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ଥାମର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ବାସ୍ର୍ଯ 


ସୁସ୍ଥ ରହବାଲୁ ଚହଚଲ ନୀଚର୍‌ାଗ ଚହବାଲୁ ସଚଡଢ଼ । 
ଚଗ୍ବଗ ଆନ୍ନରମଣ କଚଲ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ନଞ୍ଜ ଚହାଇଯାଏ । ଚକଚଭ୍ତକ 
ଚର୍‌ାଗ କୀବାଣୁଡୁଇ-ଜନଭଃ ଅନ୍ଯ ଚକଚଢକ ଭୁଭାଣୁ-କନଭ/ଃ 
ଚକଚଢକ ଚଗ୍ବଗ କୃମି-ଆନ୍ତମଣ ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଚହାଇଥାଏ: ଅନ୍ଯ 
ଚକଚଭକ ଏକ-ଚକାଷୀ ଆନ୍ଦଜୀବଙ୍କ ସଂନ୍ତମଣ ଦ୍ବାରଗ୍‌ ଘଵିଥାଏ । 
ଚକଚଭକ ଚଗ୍ଵାଗ ଗରୀର- ର ମ୍ଫା ଅମ୍ପାଦ୍ବବକ ଚହ୍ରବା ଦ୍ବାଗ୍ବ 
ଘଵଥାଏ | ଅନ ଚକଚଭକ ବଂଶଗଭ @, ଵି ଚଯାଗୁ ଚଦଖାନ୍ଦଏ | 


ଖାଦ୍ୟାଦ୍ବଵବ ଚଯାଗୁ କମ୍ପା ଖାଦ୍ୟଚର ନ୍ନ ଚି ରହବା ଚଯାଗୁ 
ଚଯଉ୍‌  ଚରାଗ ହୁଏ, ଝା ଵଷସୃଚର ଆଚମ ଏଠାଚର ଆଚଲ୍ଚନା 
କର୍ବା । ଆହୁର୍‌ ମଧ୍ଯ ଚହାଇପାଚର ଚଯ ଖାଦ୍୍ଯ-ଅଭ୍ଵବରୁ କମ୍ବ୍‌ା 
ଚଦାଷରୁ ଚର୍‌ଗ ନ ଚହଚଲ ସୁଦ୍ଧା ଅତ ଚବଶୀ ଖାଇବା ଚଯାଗୁ 
ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟୁହାନ ଘହ୍ନପାଚର । ଭା ଵଷମ୍ସଭୃଚର ଆଚମ ଏଠାଚର ଚଇଁ। 
କର୍‌ଵା । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଆମର୍‌ ସମ୍ପାଦ । ସୁଣି ଖାଦ୍ୟ ବଞ୍ୟିବା ପାଇଁ ଏବ 
ସୁସ୍ତ ଚଦ୍ଘାଇ ବର୍ଥିବା ପାଇଁ ଅତ ଆବଶ୍ଯକ । ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ସମ୍ପି କଚର କଛି ଜା ଣିତଲ ଆଚମ୍ଭ ସମଚମ୍ତ ଉପକୃଭ ଚହ ବା । 


୪ 


%ଏ॥|େ।୦୭୭ କ”"” କ'ଣ ସାଇର ଥାଏ 


ଖାଦଧ୍ଯଚର କଳ, ସୁଞଦ୍ଧି ସାର, ଚଶୃଭସାର, ଚମଦସାର› 
ଖନକ ଓ ଭିଵାମିନ ଥାଏ | 


ଚକଉଁ ଖାଦ୍ଯରେ ଅଲ୍‌ କଲ ଥାଏ ଭ, ଆଉ ଚକଉଁ 
ଖାଦଧ୍ଯଚର ଅଧ୍ଧକ ଜଲ ଥାଏ । ଶୁଖସିଲ୍‌ ଗ୍ବଉଲ ଓ ଗହମ 
ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ ଦରବଧ୍ଯଚର ଶଚହଚର ସ୍ରାସ୍ତକ ଦଶ ଦ୍ବଗ ଜଲ 
ଥାଏ। ଫଳ, ପନ୍ନପର୍‌ବା ଓ ଶାକସବ୍‌କିଚର ଶଚହଚର ପ୍ରାସ୍ତ୍‌ 
ପଞ୍ଚମ୍ତଶ୍ଚ ଦ୍ବଗ କଳ ଥାଏ । କ୍ଷୀରଚର ଖଭକଡ଼ା ସଭାଅଖଵୀ ଦ୍ବଗ 
କଲ ଥାଏ | 


ଶୁଖିଲ୍‌ ଭାଲବର ଏକ ଶହ୍ର ଗ୍ରାମ୍ଭଚିର ଚକାଡ଼ଏରୁ ସଚଶ 
ଗ୍ରାମ ସୁର୍ଣ୍ଣନସାର୍‌ ବା ଚପ୍ରାହିନ୍‌ ଥାଏ । ମାନ୍ଥ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା 
ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ଖାଦଧ୍ଦ୍ରବ୍ଯଚର ଅଧ୍ଧକ ଚପ୍ରାଵଳନ ଥାଏ । କ୍ଷୀରଚର 
ସ୍ତ୍ରତ ଲଃରଚର ପଇଁଢି ଶ୍‌ ଗ୍ରାମ୍‌ ଚପ୍ରାହୂନ ଥାଏ । ଟ୍ବଉଳ, ଗହମ, 
ମକା, କାକରା, କହୁର୍‌, ମାଣିଆ କଅ ଇଭାାନ୍ଦ ଖାଦ ଦ୍ବବଧଚର୍‌ 
ଅଲ୍‌) ଚଗ୍ରାଃନ ଥାଏ । ପ୍ରତ ଶଚହ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗ୍ବଉଲରଚର ପ୍ରାମ୍ବ ପାଞ୍ଜ 
ଗ୍ରାମ୍ଭ୍‌ ବପ୍ରାଵନ ଥାଏ । 


ଖାଦଧ୍ଯଦ୍ରଦଃଚର ୧ଶ୍ଵଭସାର ଥାଏ । ଗ୍ବଉଳ› ଗହମ/ଃ 
ମାଣ୍ଡୁଅ, କଅ, ଜହ୍ନର, ଅଲୂୃ, କନ୍ଦମୁଲ ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ପଦାର୍ଥଚର 
ଚଣ୍ଟାନସାର୍‌ ଅଧୁକ ମାନ୍ନାଚର ଥାଏ । ମୁଗ, ବର୍‌ଃ ହରଡ଼, 
ବରଗୁଡ଼, ଗୁଆ ର, ମଃର, ନ୍‌ ଇଭ୍ୟାନ୍ଦ ପଦାର୍ଥଚର ଚପ୍ର ଵନ 
ଅଧକ ଥୁଚଲ ସୁଦ୍ଧା ଚଶ୍ଚଢସାର କଛି ମାନ୍ତାଚର ଥାଏ। ଚଛନା,{ 


୫ 


ମାଛ, ମାଂସ, ଅଧା ଇଭ୍ୟାନ୍ଧ ଖାଦ୍ଯପଦାର୍ଥଚର ଚସ୍ତାଵନ ଅଧ୍ବକ 
ଥାଏ ଏବଂ ଚଣ୍ଚଭସାର ଚଲଶ ମାଜ୍ଞାଚର ଥାଏ । ନି, ଗୁଡ଼, ମ୍ଗ 
ଇଭଧ୍ୟାନ୍ଦ ପଦାର୍ଥ ଚର ଶର୍କଗ୍ବ ଥାଏ । ଏହା ଚଶ୍ଚ ଭାର । 


ଚକଚଭକ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ଭନ୍ଛ୍ୁବହ୍ଦୁଲ । ଚଭଣ୍ଡ”, କନ, 
ଚପାଃଲ, ଗୁଆ ର, ବରଗୁଡ଼› ଵନ୍‌: ଖଡ଼ା› ଶାଗ, ପିଆକ, ମୁଜକା› 
ଗାକର. ସରୁ ଳ ଧନିଆ › ଛୁଇଁ, ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦ› ଖାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ଚର କଛି 
ମାନ୍ଧାଚର ଭନ୍ତ୍ର ଥାଏ । ଭନ୍୍ର ଚଶ୍ଚଭସାରଚର। ଅନ୍ତର୍ଗଭ ଚହଚଲ 
ପୁଦ୍ଧା ମଣିଷ ଭମ୍ଜଲୁ ହକମ୍ଭ କର୍‌ପାଚର ନାହ । ଭଲ୍ତ ମଳଚର 
ଵାହାର୍‌ ଯାଏ । 


ଆମ ଖାଦ୍ୟଚର ଚଭଲ ଓ ଚମଦ ଥାଏ । ବାଦାମ ଚଝ୍ତଲ, 
ଗୃଖ ଚଭଲ, ଚସାର୍ଷ ଚଭଲ, ସଯୃବନ ଚଭଲ, ଭାଲ ଚଢଭଲ ପଭ୍‌ 
ଅଚନକ କସ୍ମର ଚଭଲଲୁ ଆଚମ ଗ୍ଛିବାଚର ଲଗାଉ । ଗାଣ 
ଘଂଅ, ମଇିଷି ଘଂଅ ଦନମ୍ପତ ଘିଅ, ଲହୁଣୀ ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ 
ସଦାଥଲୁ ଚମଦ ଚଦାଲ କୁହାଯାଏ । ମାଂସ ଚବି ପ୍ରାଣୀକ ଚମ୍ଦ 
ଚଦାଲ ଲୁହାଯାଏ। ମାଂସ ଚବି ପ୍ରାର୍ଣୀକ ଚମଭଦ । ଆଜିକାଲ 
ମକାରୁ ଓ ଲୁ ଣ୍ଡାରୁ ଚଭଲ ବାହାରୁଛି । ମକା୭ଭଲ ଓ କୁଣ୍ଡା 
ଚଭଲଲୁ ଗଛ କାଚର ଲଗାଯାଇପାଚର | 


କାଠ ବା ଚକାଇଲ୍‌ଲୁ କାଲ ଚଦଚଲ୍‌ ଚଶଷଚର ଆଂଚମ 
ପାଉଁଶ ପାଉ । ଚସହ୍ଘପପର୍‌ ଗ୍ବଉଲ, ଗହମ, ରୁଃ ଡାଲ, ହରଡ଼, 
ଡାଲ, ଚକାଶଲା ଶାଟ, ଚଭଣ୍ରଂ, ଚସଓ କମଯ୍ହା ପିଜ୍ୂଲଲ୍ତୁ ପଗ 
କାଲ ଚଦଚଲ ଚଶଷଚର କଛ୍ଥ ପାଉଁଶ ବାକ ରଚହ । ଏହ 
ପାଉ୍ଭାଶଣଲୁ ଖନିକ ଲୁହାଯାଏ । ଏଥୁଚର କାଲ୍‌ସିଅମ୍‌, 


୭ 


ଫସ୍ଚଫାରସ୍‌, ଚର ହ, ଢାମ, ଇଭ୍ୟାନ୍ଦ) ଧାଭବ ପଦାଥ ଥାଏ | 
ଏହ ଧାଭବ ପଦାଥ ଗୁଡ଼ିକ ଆମ ଶରୀର-ଗଠନଚର ଏବଂ 
ର୍ଛଂସ୍ହାଚର କାର୍ଯ୍ୟ କର୍‌ ଥାଆନ୍ତି । 


ଖାଦଧ୍ଯଚର ଅଲ୍‌ବହୁଚଢ କଛି ଭିଵାମିନ୍‌ ଥାଏ | ଏ ସସ୍ନ୍ୁ 
ଅଚମଭ ଚଷାହଲ କସମର ଭିଆହାମିନ୍‌ ବଷଯ୍କଵଚର ଜାଣିଛୁ । 
ଦୁଗ୍‌ଧ/ ଲହୁଣୀ, ଅଣ୍ଡାର ଚକ ଶର, କଲକା ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ 
ଦ୍ରବଧଯଚିର ଭିଵାମିନ କ ସଚଥଷ୍ଟା ଘରମାଣଚର ଥାଏ । ସରୁକ 
ପନିପର୍‌ବା, ଶାକସବ୍‌କି, ଫଳମୁଲଚର କ୍ଯାଚର୍‌ଵନ ଥାଏ | ଭାହା 
ଆମର ଅନ୍ତ୍ଵ ଭିଭଚର ଭିହାମିନ୍‌ ଂକ” ଚହାଇଯାଏ । ମ୍ଵଭଗ୍ବଂ 
ଚଯଉଁମାଚନ ଚକାଶଲା ଶାଗ, ଖଡ଼ା ଶାଟ, ଚଲଉଝିଆ ଶାଗ, 
ଚମଥୁ ଶାଟ, ପାଳଙ୍କ ଶାଗ, ସକନା ଶାଗ, ଧନିଆ ଓ ଚପାଦ୍ଦନା 





ପଞ୍ଚ, ପିଆଜ ପଞ୍ଚ, ଗାଜର, ଇଭ୍୍ୟାନ୍ଦ ଖାଦ ଖାଆନ୍ତି, (ଚସମାଚନ 
ଯଚଥଷ୍ଟ୍ ମାନ୍ନାଚର ଭିହାମିନ୍‌କ ପାଇ ପାରନ୍ତି । ଚଲମ୍ବ, › 


୬ 
କମଲା, କାହି ଆ, ପିକ୍ଳ, ଅଲା, ଵଲାଭ ବାଇଗଣ (୫ମ ଚଃା) 
ଇଭ୍ୟାନ୍ଦ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥଚର୍‌ ଗ୍ରଚ୍ରପଶମାଣଚର ଭିଖାମିନ ଗ ଥାଏ। 
ଅକାଣ୍ି ଆଗ୍ୁଉଲ, ସାମାନ୍ଚଗ୍‌କଡ଼ଥୁିବା ଅଃା›, ମାଣ୍ଡ ଆ, ସରୁକ 
ପନପଶ୍‌ବା ଓ ଶାଗ, ଫଲ ଇଭ୍ଯାନ୍ଦଚର ଭିଵାମିନ ଖ ଚଗାଷ୍ଠୀ 
ଯଚଥଷ୍କା ପର୍‌ମାଣଚର ଥାଏ । କ୍ଷୀର, ଲହୁଣୀ, ଅଣ୍ଡାର 
୧କଖର, କଲକା ଇଭ୍ୟାନ୍ଦବର୍‌ ଭିଃାମିନ, ଘ ଥାଏ. । ଆମର 
ଚର୍ମଚର ଏକ ର୍‌ସାସ୍ଟନକ ପଦାର୍ଥ ଅଛୁ । ଭାହ୍ରା ସର୍ଯ୍ୟକରଣର 
ସହି କଚର ଅସିଲେ ଭିଷଷମିନ୍‌ “ଘଂ ଚହାଇଯା ଏ । ଆମ୍ଭ ବଦଶର 
କଲବାଯୁଚର ଭିହାମ୍ଭିନ୍‌ ଘଂର ଅତ୍ବଵକ୍ର ଵଚଶଷ ଚଦଖଂଯାଏ 
ନାହ । ଅବଶ୍ଯ ଚକଚଭକ ସମି ଦାସ୍ଟଚର ମହୁଳାମାଚନ 
ସୂରାସୂର ଚଘାଡ଼ରାଚଘାଡ଼ ଚହାଇ ରହଚଲ୍‌ ଏବଂ ସୂଯଧ୍ଯକରଣର୍‌ 
ସମ୍ପୁର୍କଚର ନ ଆସିଚଲ ଭିଵାମିନ ଘଂର ଅପ୍ନଵବ କନ ଚର୍‌ଗ 
ଦ୍ବାଗ୍‌ ଆନ୍ତ୍ରାନ୍ତ ଦବହାଇପାରନ୍ତ । 


ଏକ୩୮୧.।ର ୭କଉ୍‌ୀ ଉପାଦାୋାଳ @ ଳ@ 


କାର୍ଯ୍ଯ କଡର ୨୧ 


କଳ : ମାଛ ସମୁଦ,ଚର ଦାସ କଚର | ଆଚମ ସୁଲଚର 
ବାସ କରୁ । ମାନ୍ଧ୍‌ ଆଚମ ମାଳ ଗର୍‌ କର୍ଳୀଯ୍ଝ୍‌ ପର୍ଚବଶଚର ଵାସ 
କରୁ । ଆମ ଶରୀରଚର କଳ୍ୀମ୍ଫ୍‌ ଅଂଶ ସବ୍ମାଧ୍ଧକ । ଅଲ୍ୟା୧ଶଚର 
ଶରୀର-କଲ କମଗଚଲ ବଞ୍ ହବ; ମାନ୍ନ ଶରୀରରୁ କଲ-ଅଂଖ 
ଚବଶୀ କମିଗଚଲ ପ୍ରାଣୀ ବଞ୍ଚି ପାର୍‌ବ ନାହଁ । ଶରୀ ରଚର ଚସଚଭ 


£ 
ଚଯଚଢ ବ୍ବାସାମ୍ଟନକ ନଂମ୍ଳା ଘଟ, ଭା ସରୁ କଳୀସ୍ହ ମାଧ୍ୟମଚର 
ଚହାଇଥାଏ | ରକ୍ତରୁ କଲ-ଅଂଶ କମି ଗଚଲ ରକୁଗ୍ପ କମିଯାଏ 
ଏବଂ ହୁଉ୍‌ଥିଣ୍ଡ ବହ ଚହାଇଯାଏ । 

ପ୍ଟାସାର : ଅମ ଶରୀରଚର ପ୍ରଧାନ ଉପାଦାନ 
ପୁଞ୍ଜଂସାର ଵା ଚପ୍ରାହନ । ଏହାର ଅଦ୍ସ୍ଵାକଚର ଶରୀରର ବୃଦ୍ବଧିଂ 
ହୁଏ ନାହୁଁ । ବଯ୍ଫୁସ୍କ୍‌ ଚଲାଚିକ ବଢ଼ନ୍ତ ନାହ୍ର । ମାନ୍ନ ପ୍ରତ ଦନ 
ଚସମାନଙ୍କର ଶରୀରଚର କଛି ଅଂଶ କ୍ଷଯ୍ହ ହୁଏ । କ୍ଷୟ୍ପାଂଶ 
ପ୍ରଣ ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯଚର ଚଘ୍ରାହିନର ଆବଶଧ୍ଯକଢା ସଚଡ଼ । 
ଖିଶୁମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏବଂ ଗର୍ଭ୍‌ବର୍ତୀ ମାଭାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧ୍ଵକ 
ଚତଘ୍ରାହନ ଦରକାର ସଚଡ଼ । 





୧ଣ୍ଡିଭସାର ¬ କୀବନ୍ତ ପ୍ରାଣୀ ଚହଉ, କମ୍ବା 
ଅକୀବନ୍ତ ଯନ୍ତ୍ର ଚହଉ, କାର୍ଯ୍ୟ କଶ୍ଚବା ପାଇଁ ଶଣ୍ଡ ଦରକାର ହୁଏ । 
ଚରଳ ଇଞ୍ଜ ନ୍‌ ଚକାଇଲ୍‌ କମ୍ବା ଡଚକଲ କାଳକ୍ା ଦ୍ବାଗ୍ବ ଖଣ୍ତ 
ପାଏ । ଚମାଃର ଇଞ୍ଜ ନ୍‌ ଚପଚ୍ମାଲ କମ୍ବା ଭିଚକଲ ଚପାଡ଼ ଣକ୍ତ 


ଧ୍‌ 


ପୀଇଥାଏ । ଆମ୍ଭ ଶରୀରଚର ଖାଦ୍ୟର ଦହନ ହୁଏ । ଚଲଚର 
କାଠ କାଳଚଲ ଚଯପରଶ୍୍‌୍‌ ଭାପଣକଣ୍ତ ମିଚଲ, ଆମ୍ଭ ଶରୀରଚର 
ଖାଦ୍ଯର ଦଦ୍ବନ ଚହବା ଦ୍ବାର ଶକ୍ତ ମିଳଥାଏ । ଚଶ୍ବ ଭତ୍ସାର, 
ଚଝଳସାର ଏବ ପୁଞଣ୍ଟ'ସାର ଶରୀରଚର କାଚଳଣି ଦ୍ବବଚର କାମ 
କର୍‌ ଶକ୍ତ ଚମାଗାନ୍ତ। ଏହ ଶକ୍ତ-ଉତ୍ସାଦାନ ପାଇଁ ଚଶ୍ଚଭସାର 
ଉଲ୍ଲଷ୍ପଭମ ଉପାଦାନ । 


୭ଭକଳଯଠୋଇ -_ ଶରୀର ପାଇଁ ଚଭଲ ଘିଅ € 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଚ ର୍ବର ଚକଚଭକ ଛଵଚଶଷ ଭୁମିକା ଅଛି । ଚସନ୍ଧୁ 
ଵଚଶଷ ଭଜୁମିକାଲୁ ଛାଡ଼ ଚଦଚଲ, ଚଢଭଲଘିଅର ଅନ୍ଯ ଏକ 
କାର୍ସ୍ୟ ଅଛୁ । ଶରୀର ଚଭଲସାରଲ୍‌ ଦହନ କର୍‌ ଶକ୍ତ ପାଇଥାଏ । 
ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ଶ୍ଵେଭସ୍ାର କମ୍ୟା ଚଘ୍ରାନ୍‌ ରୁ ଶଵବୀର ଚଯତକ ଣଣ୍ତ 
ପାଏ ଚ୍ରାଂର ସଶ୍ଚନା ଭୁଇ ଗୁଣ ଶକ୍ତ ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ଚଝଲ କମ୍ବା 
ଘିଅରୁ ମିଲଥାଏ | 

ଖାଦ୍ଯ ଚବଶୀ ଚଲଲଲ ୭କା ୧ହଚଲ ଭଲ ନୁଚହ । 
ଭା ଚହଚଲ ହକମ ଣକଣ୍ଟ କମି ଯାଏ । ଖାଦ୍ୟଚର ଅତି ମଂକ୍ଧାଚର 
ଚଭଲଘିଅ ରହ୍ଛଚଲ ଚମଦ ବୂର୍ଵିଂ ଚହଉୁ ଚଲ୍‌କ ଚମାହା 
ଚହାଇଯାଏ । ଚମାଃା ଓ ଚସହଵା ଚହ ବା ମନ୍ଦ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର ଲକ୍ଷଣ । 
ଚବଶୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଘିଅ ଓ ଚବି ଖାଇଚଲ ରକ୍ତଗ୍ଟ୍‌ପ ବର୍ଭୂ ଯାଏ ଏବଂ 
ହୃଦ୍‌ଚଗ୍‌ଗ କନତ୍ତ ମ୍ପଭ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଚହ୍ନାଇପାଚର । ତୁଳନା କଶ୍‌ 
ଚଦଖିଚଲ, ସି ଅ ଓ ଚବ ଭୁଲନାଚର ଚଭଲ ଭଲ | ମାଜ୍ଞ ଅଭ 
ଗୁଡ଼ାଏ ଚଚଲ୍‌ ଣ୩୍ାରବା ମଧ୍ୟ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷଚର ହ୍ତକର ନୃଚହ । 

୩ଜିକ - ଆମର ହଂଡ଼ କାଲ୍‌ସଅମ ଓ ଫସ- 
ଚଫାର୍‌ସ୍‌ଚର ଭଆର୍‌ । ଖାଦ୍ଯଚର ଏହୁ ଦ୍ୁଇଵ୍ଧ ଖବକ କମ୍‌ 


୧୍୦ 

ଥୂଚଲ କମ୍ପା ଚସ ଦୁଇଵ୍ଁର ଅନୁପାଭ ଠକ୍‌ ନ ଥୂଚଲ ଆମର 
ଅସ୍ତ - ନମ |ଣ ସ୍ାଦ୍‌ବକ ଚହାଇପାଚର ନାହ: | ଆମର ରକୁଚର 
ଚଲା ହ ଥାଏ । ରକ୍ତ ଭଆର୍‌ ପାଇଁ ଲୁହା ଦରକାର ହ୍ଛୁଏ । ଏହ 
କାଯ ଏଚର ଭମ୍ବ। ଓ ଚକାବାଲ୍ନଃ ସାହ୍ରାଯ୍ୟ କରନ୍ତ । ଖାଦ୍ଯଚର 
ଏହ୍ଘ ସବୁ ଖନଜଜ ସଚଥଷ୍କ ପର୍‌ମାଣଚର ନ ଥୁଚଲ ଆମ 
ଶରୀର୍ଚର ରକ୍ତ କମିଯାଏ । ଏଠାଚର ଚକଚଭାଛ ଉଦାହରଣ 
ମାନ୍ଥ ନଦଆଗଲ୍‌ । ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏହ ପର ଆହୁର୍‌ 
ଚକଚଢା୭୫ ଖନକ ଆମର୍‌ ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ ରହୁବା ଅଭ ଆବଶ୍ଯକ । 


ଉଃ ମିଳ୍‌ - ସରୁ ଭିଖମ ନ୍‌ ର କାର୍ଯ୍ୟ ଏକା ନୂଚହ୍ । 
ଗ୍ରଚଭ୍୍ଯକର କାଯ 4 ଅନଠାରୁ ଭିନ୍ନ । ଖାଦ୍ଯଚର ଭିଵାମନ, ନ 
ଥୁିଚଲ ଖାଦ୍ଯର ଅନ୍ଯ ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ଲୁ ଶରୀର ଭଲ ଦ୍ଵବଚର 
ବନଚଯାଗ କର୍‌ ପାର୍୍‌ବ ନାହୁଁ । ସଗ୍ରତ ଭିହାମିଂନର ଅଦ୍ରବଚର 
ଚକଚଭକ ବଚଶଷ ଚରାଗ-ଲକ୍ଷଣ ଚଦଖାଯାଏ | ଶରୀରର ବୃଜ୍ଞି 
ଓ ପର୍‌ଚପାଷଣ ପାଇଁ ଭିହ୍ନାମିନ ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ଆମ ପାଇଁ 
ଦୁଭକର । 


ଥମ ମାଦଯରୁ ଖାଇକା ଥଇମ୍ଭ କଲ୍ଛ 

ମାଂର ଗର୍ଭାଶମ୍ଟୃଚର ଭ୍ରୁଣ ସଞ୍ଚାର ହୁଏ । କ୍ଷୁ ଦ୍ର ଭ୍ଲଣ ଏକ 
ପୁଞ୍ଚାଙ୍ଗ ଗିଶୁନର ପର୍‌ଣଭ ହ୍ରୂଏ । କନ୍ତ୍‌ ଚବଲଲୁ ନବକାଭ 
ଖିଶୁହିର ଓକନ ଭନ ଗ୍ଭଶ୍‌ କଚଲ୍‌ ଚହାଇଥାଏ । ଏହା ସମ୍ବଳ 
ଚହାଇଥାଏ ମାଚପ୫ଚର ଚପାଷଣ ମାଧ୍ୟମଚର । 


ମାଚପଃଚର ସିଲ୍ଵ ପାଵନ ଦାଚଃ ଖାଏ ନାହୁଁ । ଚମ୍ଭ ଭାଂର 
ନାହ ବାଚ଼ଃ ଖାଏ । ମାଂର ରଲ୍ତ-ସଞ୍ଚାଲନ ସହଭ ଗଭ୍‌ର ରକ୍ତ- 


୧୍ଦ୍‌ 


ସଞ୍ଚାଲନ ନାଭି ମାଧ୍ଯମଚର ସଂସୁକ୍ତ ଚହାଇଥାଏ । ମାଂର 
ରକ୍ତ ଗର୍ଭର ଶରୀର୍‌ ଭିଭର ଚଦଇ ସ୍ରବ୍ାହଭ ହୁଏ । ଏହା ଚହବା 
ଦାଗ୍‌ ମାଂର ରକ୍ତରୁ ସାର ଯାଇ ପିଲ୍‌ର ଖରୀରଲୁ ପ୍ରଚଦଶ 
କଚର । ଢବଦ୍ଦଯାଗ୍‌ ଘିଲ୍‌ର ଶରୀର ନକଲୁ ପରତ୍ତରକ୍ଷଣ କଶ୍‌କା 
ସଚଙ୍ଗ ସଚଙ୍କ ନକର ବୃର୍ଦି। ଘାଇ ଥାଏ । 


ଅଭଏବ ଗଭ୍ଭ୍ଦନ୍ଜୀ ମାଭା ମୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଚଲ ଢାଂର 
ସନ୍ତାନ ସୁସ୍ଥ ସବଲ ଚହାଇ କନ୍ହ୍‌ ହୁଏ । ଗର୍ଭବଭ୍ଜୀ ମାଭାର 
ଖାଦ୍ଯାଦ୍ଵବବ ଘହଚଲ କମ୍ପ। ଖାଦଧ୍ଯଚର ଚକି[ଣସି ଉପାଦାନ 
କମିଂଗଚଲ ମାଢାର ସ୍ବଵାସ୍ଥ୍ୟହାନ ଘଚ¥ ଏବଂ ଭଭ୍‌ ସଚଙ୍ଗକ ଦୁବ୍ବଲ ଓ 
ରୁଗ୍‌ଣ ସନ୍ତାନ କାଭ ହ.ଏ | 


ମାଚପଃଚର ସପିଲ୍ବ ଥୁଚଲ ଚସପର୍‌ ମା ଯଟଥଷ୍ଟା 
ପରଭ୍ମାଣଚର ଖାଦ୍ଯ ଖାଲଵା ଉଚଭ ଏବଂ ଚସହ୍ନ ଖାଦ୍ଯ ସୁଷମ 
ଚହକା ଉଚଭ। ମଚନ କରାଯାଉ, ମା ଚକଦଲ ଦ୍ବାଭ, ଲୁଣ, 
ପିଆକ, ଲା © ଆମ୍,,ଲ ଖାଉଛି | ଏପର୍‌ ଅବସୁ|ଚର ମାଂର ଓ 
ପିଲ୍‌ର କଂଣ କଂଣ ଅପୁବଧା ଚହ୍ଲାଇପାଚର,› ଭା ସମ୍ବାଵଚର 
ଚୁମ୍ବକଚର କଛ୍ଥି ସୂଚ ନା ଚଦବା । 


. ଏହୁ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଚଲ ମାଂର ଚସ୍ତରାଵିନ ଅଦ୍ବାବ ହ୍‌ଡଏ । 
ଗଭାଦସ୍ଥାର ଚଶଷ ଦୁଇ ଭନ ମାସଚର ମାଂର ଚଗାଡ଼ହାଭ 
ଫୁଲଯାଏ । ଏହ୍ନ ଚଶାଥ-ଲକ୍ଷଣ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କାରଣରୁ ଚହଚଲ 
ମୁଦ୍ଧା ଚଗ୍ରାଵନ-ଅସ୍ତ୍ଵବରୁ ଘହନଥାଏ। ଦ୍ଵାଭଚର କାଲ୍‌ସିଅମ, ଓ 
ଫସ୍ଚଫାରସ୍‌ ବହା,ଭ ଅଲ୍‌, ଥାଏ। ସୁଣି, ମାଂର ରକୁରୁ ପିଲାର 


୧୬୨ 


ଶରୀରଲୁ କାଲସିଅମ୍‌ © ଫସ୍‌ଚଫାରସ୍‌ ଗ୍ବଲଯାଏ । ମାଂର 
ହାଡ଼ରୁ ଏହ ଦୁଇ ଖନକ ବାହାର୍‌ ଆସି ରକ୍ତଚର ମିଂଚଶ । 
ଫଲଚର ମାଂର ହାଡ଼ ଫମ୍ପା ଚହାଇଯାଏ ଏବଂ ଦୁବଳଲ 
ଚହାଇଯାଏ। ଲୂହା ଅଦ୍ଦ୍ଵବରୁ ମାଂର ଚଦହଚର ରକ୍ତ କମି ଯାଏ। 
ଭିହାର୍ମନ କ ଅଦ୍ବବରୁ ମା ଅନ୍ଧାର କାଣ୍ଣୀ ଚହାଇଯାଏ । 
ଭଵାର୍ମ ନ ଖ-ବଗ ଅଦ୍ବବରୁ ମାଂର ପାହ ଚକାଣଚର ଘା ହ,ଏ› 
ଜିଭଚର ଘା ହ,ଥଏ ଏବଂ ସ୍ବାଯ୍କ ଚଟ୍‌ଗାନ୍ନାନ୍ତ ଚହବା ଦ୍ବାଗ୍‌ 
ଚପାଡ଼ାକଲା, ଚଘାଳାବନ୍ଧା ଘର୍‌ ନାନା ଲକ୍ଷଣ ଚଦଖାଯାଏ । 


ମାଂର ଖାଦ୍ଯ-ଚଦାଃରୁ ଗଉ୍ଭ ବବ୍‌ଗାନ୍ନାନ୍ତ ହୁଏ । ପିଲ୍‌ 
ଜି ପାଚର ନାହୁଁ । ଜନ୍ହ ଚବଲଲୁ ଦୁବଂଳ ଖିଣୁ କାଭ ହୁଏ । 
ପିଲ୍‌ ବନ୍ଧାସ୍ଥ ଚଗ୍୍‌ଗର ଲକ୍ଷଣ ଚଦଖାଏ । ଢାଂର ହାଟ୍ତ ଓ 
ଚଟାଡର ହାଡ଼ ବନ୍ଞ। ୫ଳ। ଚହାଇଥାଏ। ଢାଂର ମନ୍ଚ୍ର ` ଯଥା-¬ 
ରୀତ ବର୍ଢ଼ଂପାଚର ନାହ୍ରଂ । ସ୍ଵଢଗ୍‌ଂ ଏପର୍‌ ଗିଶୁ ନଚବ୍ଯାଧ 
ଚହୋଇଦଠାରରେ | ସିଲ୍‌ ଚକ୍ତ ହୀନଭାର ଲକ୍ଷଣ ଚଦଖାଏ । ଶିଶ୍ଧ 
ଅତ ବହାଇ କମ୍ଟ ଚଦଇପାଚର । 


ସଗଭଉଭଂକଡୀ ମାଭା ଖାଇଦ କଂଣ ୧ 


ଗର୍ଭମ୍ଭୀ ମା ଚପଃପୁର୍‌ ଖାଇବ । ଚସ ସଚଥଷଧ୍ଗ ଡାଲ 
ଖାଇଦ। ଚଗ୍ଚ୍‌ପା ସହ ମୁଗ ଓ ରୁଃ ଗ୍ବନ୍ଧ” ଖାଇଚଲ ଭଲ । 
କାଣ୍ଡ ଆ ଗ୍ବଉଳ ଅଚଦକ୍ଷା ଅକାଣ୍ଡା`ଆ ଗ୍ବଉଳର ଦ୍ବଚ ଅଧ୍ବକ 
ଉପକାରୀ । ଅଲ୍‌ ଚଗ୍ଟକଡ଼ ମି ଖିଥୁକା ୧ଗ୍ବଛ ମଧ୍ଯ ଭଲ । 
ଅଧାଝିଵ୍‌ା ଚଲଉଵିଆଅ, ଚକୋଶଳା, ସକନା, ଚମଥୁ, ଚପାଇ ଶାଗ 


୧୩ 


ଖାଇବା ଭଲ । ସକନା ଛୁଇଁ ମଧ୍ଯ ଭଲ୍‌ । ଅଧଖିଵଝ୍‌ା ମର, ବନ, 
ବରଗୁଡ଼ି, ଇଭ୍ୟାନ୍ଦଃ ପର୍‌ବାଲୁ ଖାଇଚଲ ଭଲ ।| କାଲୁଡ଼ି, ପିଆକ, 
ମ୍ଲା,› ଗାକର, ବ୍‌ ମୂଲ, ¥ମାଚ¥|› ଧନିଆ ପନ, ଇଭ୍ଯାନ୍ଦଲୁ 
ନ ବ୍‌ଵି କଞ୍ଚା ଅବଵସ୍ଥାଚର ସାଲ୍‌ଡ଼୍‌ ପ୍ବବଚର ଖାଇଚଲ ଉପକାର 
ମିଚଲ। ଶାକାହାର୍‌ଣୀ ଚହାଇଥୁଚଲ ସ୍ରର ନନ ଦୁଇ ଗିଲ୍ବସ 


୧୩୪” , ର ଵ୍‌ 
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ଦୁଧ ଦରକାର | ଆମିଷ ପାଉଥୁବା ମା ପାଇଁ ନଦନଲୁ ଏକ ଗିଲ୍‌ସ 
ଦୁଧ ଓ ଚଗାଵଏ ଅଣ୍ଡା ଦରକାର ହବ । ଏହା ଛଡ଼ା ଚସ ମାଛ ଓ 

ମାଂସ ଖାଇ ପାଭ୍ଚବ । ଚଯଉଁ ଚଛ୍ଛାବ ମାନ୍ଥଲୁ କଣା ସହ ପୁର୍‌ 
ଖାଇ ଚଢହବ, ଚସପର୍‌ ମାନ ଗର୍ଭବଭ୍ତୀ ମା ପାଇଁ ଅଧ୍ବକ 
ଉପକାର | 


୧୍୪ 

ଆମ ଚଦଣଚର ଅଚନକ ଗର୍ଭବ୍ଭୀ ମା ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ । ଚକଚଭକ ଜାନ ଅଦ୍ରାଦରୁ ଖାଆନ୍ତି ନାହ । 
ଅନ୍ଯ ଠକଚଭଚକ ଗର୍‌ବ ଚହାଇଥିବାରୁ ଖାଇବାଲୁ ପ ଆନ୍ତ 
ନହୁଁ । ଗର୍ଭବର୍ଢୀ ମାମାଚନ ଚଲାହ5ବହିକୀ› ବହୁ-ଖନକ¬ 
ବକ ଏବଂ ବହୁ ଭିଶାମିନ-ବକା ଖାଇଚଲ ଚପାଷଣ-୫,® ¬ 
କନିଭ ଆଖଙ୍କାରୁ ରଷା ପାଆନ୍ତି । ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ _ ପଗ୍ହଶ୍‌ଚଝଲ ଚସ 
ଏଗୁଡ଼ିକର ନାଁ ଚଲଖିଚଦଚବ । ଏପର୍‌ ବଢିକାଲୁ ନଯ୍ପୁମ୍ବି ଢ 


ଖାଇଚଲ୍‌ ମାଂର ମ୍ମାାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରଚହ୍ନ ଏବଂ ପିଲ୍‌ ଭଲ ଦଚଢ଼ ଓ 
ରଚହ । 





ସୁ 

ଶ ଶର ଆହୋଇର - ମାଂକ୍ଷୀର ଖଶୁ ପାଇଁ ଉମ 
ଅନାର । ମା କ୍ଷୀର ସନ୍ଧଭ ଅନ୍ଯ ଚକିଣସ ଖାଦ୍ଯ ସମାନ 
ଚଦାଇ ପାର୍‌ବ ନାହିଁ । ମାଂକ୍ଷୀର ଖାଇଚଲ ଖିଶୁ ନୀଚରଵାଗ 


୧୫ 
ରଚହ ଏବଂ ଢାଂର ବୃର୍ଢି ଉତ୍ତମ ହ୍ରୁଏ। ଖିଶୁର ବଯ୍ପସ ବଢ଼ିବା 
ସହ୍ଧଭ ଚପୀଣ୍ଜୁକ ଆବଶ୍ଯକଭା ବଦଳଯାଏ ଶିଶୁବଢ଼ିଂକା ସହଭ 
ଢାଳ ସଚକଇ ମାକ୍ଷୀରର ଉପାଦାନ ଦଦଳଯାଏ । 
ସନ୍ତାନଲୁ କ୍ଷୀର ପିଆଉଧୁବା ମାଂର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରଚହ୍ନ । 
ଚସଉଂ ମା ମାଚନ ଛୁଆଲୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କଗ୍ବାନ୍ତ ନାହ ଚସମାଚ୍ଛଳ 
ମ୍ଟଫୁଳ୍ଯପାନ କର୍‌ାଉଥୁବା ମାଂମାନଙ୍କ ଭୁଲନାଚର ସ୍ତଳ କର୍କଃ 
ଚଗ୍ଵୋଗଚର ଆନ୍ତାନ୍ତ ବହ ଦାର ଆଶଙ୍କା ଚବଶୀ ବହନ କରନ୍ତ । 
ସ୍ତୁଳ୍ଯପାନ କଚଲ ମାଭାର ଚସ୍ମୀଦ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ନଷ୍ଟ ହ୍ୂଏଃ ଏ ଧାରଣା 
ଡ୍ଲୁଲ । ସୁଭବ୍‌ଂ ସ୍ରଚଭମ୍ଯକ ମା ନକର ସନ୍ତାନଲୁ ସ୍ତନ୍ଯପାନ 
କଚରଇବା ଉଭ । 


କୃନ୍ଧୂମ ଖିଶୁ- ଆହାର ବଜାରଚର ମିଚଲ । ଭ୍ରାହା 
ଗୁଣ୍ଡ ଆକାରଚର ଡ଼ଦାଚର ଥାଏ । ଚକି/ଣସି କୃର୍ଜଂମ ଖିଶୁ-- 
ଆହାର ଚଯଚଭ ଉତ୍ତମ ଚହଚଲ ସୁଦ ମା ର୍ଷୀର ସାଙ୍ଗଚର 





ସମାନ ନୁଚଦହ । ସାଧାରଣ ୭ଲ୍୍‌କଙ୍କ ପାଇଁ ଶିଶୁ ଖାଦ୍ଯ 
ମହରଗ । ଖିଶୁ -୧୮ଦ୍ଗଲୁ ପାଣିଚର ମିଚଶଇ ଭଆର୍‌ କର୍‌ଲ୍‌- 
ଚବଚଲ ଏବଂ ଚବାଢଲଚର ସିଆଇଲ୍‌ଚବଚଲ ଜୀବାଣୁ ¬ 


ସଂନ୍ତମଣର` ଆଶଙ୍କା ରହ୍ନଥାଏ । ଫ୍‌ହାପାଣି ବ୍ଯବହ୍ଲାର ନ 


୧୭ 


କଚଲ ଏବଂ ଚବାଢଲଲୁ ଭଲ ଦ୍ଵଦଚର ସଫା କର୍‌ ବଚଶାଧନ 
ନ କଚଲ ଶିଶୁ ଜାଁବାଣୁ-ସଂନ୍ତମଣ କନଭ ଚର୍‌ାଗଚର ଆନ୍ତାନ୍ତ 
ହୂଏ। ଚକବଲ ଏହ୍ନ କରଣରୂ ଆମ୍ଭ ଚଦଶର ଅଚନକ ଗଣୁ 
ଆମାଶକମ୍ଢ ଚଗ୍‌ଗଚର ପଡ଼ଡନ୍ତ ଏବ ଉପଯୁକ୍ତ ୭କସ୍ଥା ନ. “ପାଇ 
ମଣ୍‌ ସାଆନ୍ତ । ଚଳାଃ ପିଲ୍‌ମାଚନ ଭରଲ ଝାଡ଼ା ଚର୍ାଗଚର 
ପଡ଼ ମର୍‌ ଯାଆନ୍ତି । ମା କ୍ଷୀର ପିଆଇଚଲ ଅଚନକ ଶିଶୁ ଏପର୍‌ 
ଅକାଲ ମୁତ୍ର ବଞ୍ଚି ଯାଇ ପାରଚନ୍ତ । 

ଖିଶୁ-କୀକନର ପ୍ରଥମ ଗ୍ହର୍‌ମାସ ପଚର ଖିଶୁଲୁ କ୍ଷୀର 
ଵ୍୍ଯର୍ଭ ଭ ଘନ ଆହାର ଝଖ୍‌ ଆଇବା ଉରଭ । ଭାର ଦାନ୍ତ ଉଠି 
ନ ଥାଏ। ସୁଭଗ୍ବଂ ଘନ ଆହ୍ରାର ଦ୍ଵଭ, ପିଠା, ଚର୍‌ଵ ଇଭଧ୍ୟାନ୍ଦ 
ନ ଚହ୍ରାଇ ସୁକି, ବାଲ୍‌ ପର୍‌ ଗୁଣ୍ଡ © ଛକ୍ଣ ଖାବ୍ଯ ଚହବା 
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ଉଚଭ । ଛଅ ମାସର. ସିଲ୍‌ ଚକହା ଦ୍ଭ, ପର୍‌ବା-ଚଝାଲ 
ଓ ଡାଲ-ପାଣି ଖାଇ ପାର୍‌ବ। ମାଂକ୍ଷୀର୍‌ର୍‌ ଗପର୍‌ମାଣ କମିଯିବା 
ସଚଙ୍କ ସଚଙ୍ଗ ଏବଂ ଖିଶୁର ବଯସ କିଂବା ସଚଙ୍ଗ ସଚଙ୍ଗ ଘନ 


ଦ୍୬ 


ଆହାର ସାଙ୍ଗ ଖିଶୁ ଗାଛକ୍ଷୀର ପିଇ ପା୍୍ବ । କଲମ୍ଛ ମଚନ ରଖିବା 
ଉଚଢଚଯ ବଢ଼ୁଥିବା ଶଶୁ ଚକବଲ ଦ୍ଵଭ ପଠା ଖାଇ ଭଲ 
ବର୍ଢୁ ପାର୍ବ ନାହ୍ରୀ ଏବଂ ସୁସ୍ଥ ଚହାଇ ପାଶର୍‌ବ ନାହ । ଗିଶୁର 
ଶିଶୁର ୧ଦନକ ଅହାରଚର କ୍ଷୀର, ଅଣ୍ଡା, ମାଛ ' ମାଂସଚଵାଲ, 
କନଲାରସ ଇଚ୍ୟାନ୍ଦ ଖାଦ୍ଯଦ,ଦ୍ମ ରହବା ଉଚଭ । 


ଦରଶ୍‌ଦ, ଚଦଶମାନବ୍ଦଚର ଚକଚଢକ ଖିଶୁ ସଥଷ୍ଟୀ 
୧ର୍‌ମାଣର ଦ୍ଵାଭଚବ୍‌ହଃ ଖାଇବାଲୁୂ ପାଆନ୍ତି ନାହ । ଅନ୍ଯ 
ଚକଚତ୍ତକ ଚପହଃସୃଗ୍‌ ଦ୍ଵାଢଚର୍‌ଵ ଖାଆନ୍ତି ମାନ୍ନ ଚସମାଚନ 
ଯଚଥଷ୍ଟ ପର୍‌ମା ଣଚର ସୁଞ୍ଝୁ ସାର ବା ଚପଘ୍ରାଵନନ ପାଆନ୍ତି ନାହ । 
ଏନ୍ଧ ଶିଶୁମାଚନ ଦୁବଂବଲ ଚହାଇ ଯାଆନ୍ତି: ଭଲ ବର୍ଢ଼ ପାରନ୍ତ 
ନାହ: ଚସମାନଙ୍କର ପିଗ୍ବ ଶୁଜିସାଏ, ଚପ ବାହ୍ରାର୍‌ ସଚଡ଼, 
ହାଢପାଦ ଫୁଲଯାଏ । ଏମାନଙ୍କର କୀବନଶଣକ୍ତ କମିସିବା 
ଚହତୁ ଏମାଚନ ଅଚନକ ସଂନ୍ଧାମକ ଚର୍‌ାଗର ଶିକାର ହ୍ଛୁଅନ୍ତ । 
ଗଶୁର ଶରୀରର ସ୍ରତଚଗ୍‌ାଧ.ଶକ୍ତ କମିଗଚଲ, କୀବାଣୁମାଚନ 
ଭରୁଭାଣ୍ଡମାଚନ ଚସ` ଶରୀରଲ୍ୁ ଆନ୍ଜମଣ କରନ୍ତ ଏବଂ ସଗ୍‌୍ତ 
କର୍‌ ଅନ୍ତ । 


ଦର୍‌ଦ୍, ଚଦଶମାନଙ୍କଚର ଅଚନକ ଶଶୁ ଅନ୍ଧ ବହାଇ 
ଯାଆନ୍ତି । ଅତ୍ଧ ଚହ୍ନବାର ଅଚନକ କାରଣ ଅଛୁ । ମାନ୍ନ ଭିଶାମିନ୍‌ 
କ ଖାଦ୍ୟଚର ନ ଥୁଚଲ କମ୍)ା କମ୍‌ ଥୁଚଲ ଗଗୁ ଅନ୍ଧ ଚହାଇଯାଏ 
ଏହା ପରୀକ୍ଷଭ ଚହାଇ ସାଭଛୁି । ଶଶୁ ମାକ୍ଷୀର, ଗାଛ୍ୀର, 
ଅଣ୍ଡାର ଚକ ଶର, ମାଛ), ମାଂସ, ଶାଗ ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦ ଖାଦ ଖାଇଚଲ 
ଭିଃାମିନ୍‌ କ ଯଚଥଷ୍ଟଂ ପାଇକ ଏବ ଏହୁ କାରଣରୁ ଅନ୍ଧ ଚହଡ 


୧୮“ 


ନାହୁଂ । ଗର୍‌ବ ଘରର ପିମଲ୍ବ୍‌ ଦାମିକା ଖାଦ୍ଯ ନ ପାଇପାଚର୍‌ । 
ମାନ୍ଧ ଚସ ଶାଗ ପାଇ ସାଶର୍‌ବ ନାହୁଁ କାହ କ ୧ ଶାଗ ଢ୍ଵବଦଚର 
ପାର୍‌ଵା ଚଯ ଚକିଣସି ସବୁକ ପନ୍ଥଲୁ ଖାଛତଲ ଭିହାମିଳନ କ 
ଅଦ୍ଦ୍ରବ ଚହବ ନାହ । ଵନା ରନ୍ଧାଚର ଆଚମି ଚକଚଭଢ ଗୁଡ଼ିଏ 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଣ ପାରଶ୍‌ବା। ମଳା ଗାକର, ଧନିଆ ପନ୍ଥ, ପଆକ 
ଷଣ୍ଠ) ଵଃ୍‌ ମୂଳ, କାଲୁଡ଼, ପିଆକ,› ଇଚ୍ତ୍ଯାଦ୍ଲୁ ସାଲ୍‌ଵଡ଼ 
ଦ୍ଵବଚର ଖାଇଚଲ ଚସଥ୍ୁରୁ ଅଚଳକ ଭିହାମିନ୍‌ ମଂଲ ପାର୍‌ବ । 


ପ୍ଷ୍ଟାସସାରର ଚୁଣ୦ଭଦ 2 ମୁଗ, ହରଡ଼, 
ଵର, ଚକାଲଥ, ମସୁର, ରୁଃଃ› ମର, ବଵନ›, ଚନାବାଦାମ/ 
ସକନା ଛୁଇଁ ଇଭ୍ୟାନ୍ଦରୁ ଆଚମ ଚବସି ସୁଷ୍ଣମବଂସାର ବା ଚଘ୍ରାଵନ୍‌ 
ପାଉ । ଦ୍ୁଧ› ଦହ, ଚନନା› ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣାରୁ ଆଚମଚବଶୀ 
ଚପଘ୍ରାଝନ ପାଉ । ପ୍ରାଣୀକଗଭରୁ ଚଯଉଁ ଚପ୍ରାଝନ ଆଚମ୍ଭ ଘପାଉଁ, 
ନ୍ତା ହ୍ରା ଗନ୍ଥଲଢାରୁ ପାଉଥୁବା ଚପ୍ରାଃିନ ଅଚପକ୍ଷା ଅଧ୍ଧକ ଭଲ୍‌ । 
ଡାଲରୁ ଆଚମ ଚଯଉଁ ଚଘ୍ରାଵନ ପାଇଁ, ଢା ତୁଲନାଚର କ୍ଷୀର, 
ମାନ୍ଥ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡାରୁ ମଲକ୍ଥୁବା ଚପ୍ରାହନର ଗୁଣ ଅଧ୍ଧକ 
ଭଲ । ସଏବନ ଚପ୍ତାଵନ, ଗ୍ରଣୀକ ନ ଚହଚଲ ସ୍ବୁଦ୍ଧା› ଗୁଣଚର 
ଭଲ । ଢାହା କ୍ଷୀର-ଚପ୍ରାହନ ସହ୍ରଭ ଗୁଣଚର ପାଖାପାଖି 
ଆସଯିବ । ଚସଉଁ ଚଦଶଚର ୭ଲ୍ବ୍‌ଚକ କ୍ଷୀର, ଦହ, ଚଛନା, 
ମାନ୍ଥ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ଖାଇବାଲୁ ପାଆନ୍ତୁ ଚସମାନଙ୍କର ମ୍ସାସ୍ଥ୍ୟ 
ଭଲ ରଚହ। 


ଡରାନଗମ “5 ଡଭାଜନ ¬ ଚ୭ଯଉ ଚପ୍ଵକନଚର 
ମାନ୍ଥଂ ମାଂସ ଅଣ୍ଡା ନଥାଏ ଢାଲୁ ନଗ୍‌ମ୍ମ ଷ ଚଢ୍ଵାକନ 


୧୯ 
ଲୁଦାଯାଏ। ଚକଚଭକଙ୍କର ଧାରଣା ଥାଏ ଚଯ ମାଛ, ମାଠସ 
ଓ ଅଣ୍ଡା ନ ଖାଇଚଲ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟବାନ ଚହାଇ ପାଭିବ 
ନାହି । ଏପର୍‌ ଧାରଣା ଠିକ୍‌ ନୁଚହଁ । ଶାକାହାରୀ 
ଚଦ୍ବୀକନ ଝାଇ ସ୍ପ୍ାସ୍ଥ୍ୟବାନ ଚହବା ସମ୍ବବ । ଶାକାହାରୀ 
ଆହାରଚର ଦଳକୁ ଗିଲ୍‌ସସ କ୍ଷୀର ରହଚଲ, ମାନ୍ଥ, ମାଠସ୍‌ ଓ 
ଅଣ୍ଡାର ଆଵ ଶ୍ଯକନ୍ତା ନଥାଏ। ଚଯର୍ତମାଚନ କ୍ଷୀର ହକମ କଣ୍‌ 
ପାରଚିବ ନାହ , ଚସମାଚନ ଦହୁ © ଚଛନା ଖାଇ ପାରଚବ । 


ଶିଶୁ ଓ ଗର୍ଭବର୍ଢୀ ମହଲାଙ୍କ ଖାଦ୍ଯଚର କ୍ଷୀରର 
ଆବଶ୍ୟକଭା ଚବର୍ଶୀ। ବମ୍ବୁସ୍କ୍‌ ଚଲ୍‌ାଚକ କ୍ଷୀର ନ ପାଇଚଲ ମଧ୍ୟ, 
ଯଚଥଥଣ୍ଖା ଡ଼ାଲ ଖାଇ ଏବ ଅଚ୍ଚନକ ରକମର ଖାକ ସଦବ୍‌କି ଖାଇ 
ମୁସ୍ଥ ଚହାଇ ପାଶ୍ଚଚଚ । ଦ୍ଵାରଭଚର ଅଚନକ ଗର୍‌ବ ଚଲ୍‌ାକ 
ଯଚଥଣ୍ଡା ଡାଲ ଖାଇବାକୁ ପାଆନ୍ତ ଡାହନ । ଗର୍ବ ଜନଢା କଥା 
ବଗ୍ଟ୍‌ର କଚଲ ଭାଲ-ଚଯାଗାଣ ଉପତର ଅଧୁକ ଚଯାର ଚଦବା 
ଦରକାର । 


ଚକଉ୍ଡମାଚନ ଶାକ! ହାରୀ ଏବଂ କ୍ଷୀର ଖାଇବାଲୁ ପାଆନ୍ତି 
ନାହୁଁ , ଚସମ୍ଭାଚବନ ପ୍ରଚନ୍ଦନ ଚକବଳ ଏକ ରକମ୍ଭର ଭାଲ୍‌ ନ 
ଖାଇ ଅଚନକ ରକମର ଚାଲ ଖାଇଚବ । ନଚନ ମୁଗଡାଲ ଢ 
ଆଉନ୍ଦଚନ ହରଡ଼ଡାଲ, ନ୍ଦଚିଳ ମଗୁର ଡାଲ ଓ ଅଳଧନଦଳନ ରୁ 
ଡାଲ, ଦଦଦନ ମହର ଡାଲ ଭ ଅଜଧ୍ଯନ୍ଦନ ବର୍‌ ପିଠା, ଏହ୍ୁପର୍‌ 
ମିଶାମ଼୍ିଶି କର୍‌ ଖାଇଚଲ ଏବଂ ଅଚନକ ରକମର ପନସର୍‌ ବା 
ଓ ଶାଗ ଖାଇଚଲ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷଚର ଭଲ । ସକନା ଗଛରୁ ପ୍ରଭ 


୨୦ 


ପରଶ୍ବାର ବାଡ଼ଚର ଲଚଗଇ ପାର୍‌ଚବଦ । ସକନା ଶାଗ ଖାଇଚଲ 
ଏବ ମୁଗ ମିଶା ସଜନା ଶାଗ ଖାଇଚଲ ସୁ ଞ୍ଝ'ସାର ମିଳଥାଏ । 


ଚାଲରୀକ ୦ଲାଚକ ଭି୫ମିଲ୍‌ ଘାଇଠଳ 
ଏ=ଯଘଲ ? 


ଚକବଳ ଧନୀଚଲଳ୍‌ଚକ ଦାମିକା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଚବ ଏବ 
ଜିହମିନ ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଚବଃ ଗଶ୍ଵବ ଚଲ୍‌ାକଙ୍କ ଖାଦଧ୍ଚର 
ଭଷ୍ଷମିନ୍‌ ରହଦ ନାହଂ, ଏପର୍‌ ଧାରଣା ଭ୍ଲଲ । କଣ ଚଲ୍ବକ 
ଗଭବ ଚହଚଲ ବ ଅଧ୍ଧକ ପଇସା ଝଇଂ ନ କର୍‌ ଭିହାମିନ, 
ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ପାର୍‌ଚବ। ଚସ ଅକାଣ୍ଡ ଆ ଗ୍ଭଉଳର ଦ୍ବଵଭ 
ଖାଇଚଲ ଅଧ୍ଧକ ଉଁ ୫ାମିନ୍‌ ପାଇବ । ଗ୍ବଉଲଲୁ ସଫା କରିଦବ, 
ଚସଥରୁ ଚଗାଡ଼ି, ମାଵି, ଚଷ୍ୟ ବାହାର କର୍ଦଦ, ଢାଲୁ ନଚଧାଇ 
ଗ୍‌୍ଵ ଦବ, ଚପକଲୁ ନ ଫିଙ୍କଂ ଢାଲ ଚଢାର୍ବାଣି କର୍‌ଦବ । ଚସପର୍‌ 
ଦ୍ରଭ ଓ ପଖାଳ ଦ୍ବଭ ଖାଇଚଲ ସଚଥଷଥ୍ଫା ଭହାମିନ ମିଳବ । 
ସପ୍ତାହଲୁ ନ୍ଦବନ ନ୍ଦ ଦନ କୁ ଣ୍ଡାପିଠା ଖାଇବ । ଚସଇ ପିଠାରୁ 
ଉ ମିନ ମିଳବ । ଚଢାଗ୍‌ଵଣିଲୁ କାଞ୍ଚଜକର୍‌ ଘିଇଚଲ ଚସଥୁରୁ 
ଅଚନକ ରକମର ଭାଁ ¥ଞାମିନ ମିଳବଦ। ଶାଗ ଗ୍ଵର୍ଧଲ୍‌ ଚବଚଳ 
ଭାଲୁ ନଘାଚଡ଼ଇ ଦଦ ଚସଥୁଚର ଚବଖୀ ଚଭଲ ଘିଅ ଭାଲବ 
ନାହ, ଦରସିଵା ଥୁଲା ଚଦଚଲେ ଭାଲୁ ନିଆରୁ ଉତ୍ତାର ଦବ, 
ଶାଗଲୁ ଦ୍ଵକ ଦ୍ଵଜ କଳା କର୍ଦବ ନାହ, ରହା ପଚର ମଧ ଶାଗ 
ଶାଗୁଆ ଥୁବ । ଏପଣ୍‌ ଶାଗ ଖାଇଡଲ ଯଦଚଥଙ୍ଗା ଉଂ୪ମିନ ମିଲବ । 
କାଚଗକ ଚଲମ୍ବ,? ଅସିଵା ଘାଛଲ୍‌ ବଲ୍‌ଭ ବାଇଗଣ, ସିକୁଲ © 


୬୨୧୍‌ 
ଅଂଲା ଖାଇଚଲ ଭ୍‌ ଞାମିଳନ “'ଗ”? ଚବଶୀ ପର୍ମାଣଚର ମିଲଥା ଏ | 


ଖାଇ କାଣିଚଲ ଚହ୍ରଲ୍‌। ଗଣ୍‌ଦ ଚଲ୍୍‌ ଳ୍କ ଖାଦ୍ଯଚର ଭା ¥ାମିନ 
ରହ ପାଶବ ନାହ, ଏପଣ୍‌ ଦ୍‌ବଦା ଠିକ୍‌ ନ୍‌ ଚହ | 


୭ସ୍‌୍‌ପା ଛ୭ଡ଼ଇଡା ଦଇକାଇ ଜାଳି: 


ଚକଝଢକ ଫଳମ୍ଲ ଓ ପନିପରିବାଲୂ ଚଗ୍ହ୍‌ପା ଛଚଡ଼ଇ 
ଗ୍‌ର୍ଵିବାଲୁ ଓ ଖାଇବାକୁ ହୁଏ । କଖାରୁର ଚଗ୍ଲ୍‌ପା ଖାଇଚହବ 
ନାହ । ପଣସର ଚଟ୍ଟ୍‌ସାଲୁ ଖିଆଚଦହାଇ ପାଶ୍‌ବ ନାହିଂ । କଦଲ୍ୀ 
ଚଗ୍ଟ୍‌ପାଲୁ ନ ଖାଇ ଫର୍ଗଦାଲୁ ପଡ଼ଦ । ମାନ୍ତ ଅନ୍ଯ ଚକଚଭକ 
ଫଲମ୍ବଳ ଓ ପନପର୍ ବା ଅଛି, ଯାହାଲୁ ଚଗ୍ୃପା ସହଢ ଖିଆଯାଇ 
ପାର୍‌ବ । ଆଡମ କାଲୁଡ଼ଲୁ ଚଧାଇଚଦଇ ଚଗ୍ଫ୍‌ପା ସହ୍ବଢ ଖାଇ 
ପାର୍‌ବା । ଚସଓ ଫଳକୁ ଚଧାଇ ଚଗ୍ଟ୍‌ପା ସହ ଖିଆଯାଇ ପାର୍‌ବ | 
ଚଯଉଁ ଚଯର୍ଭ ସ୍ଥୁଲଚର ଚଗ୍ଟ୍‌ପା କାଠୁଆ ନୁଲ୍‌ଚହଁ ଏଂଂ ପଭଲା 
ଓ ଚକାମଲ ଢାଲୁ ଚଗ୍ଫପା ସହ ଖାଇଚଲ ଭଲ । ଭ୍‌ ଢର 
ମଞ୍ଜ ଅଚପକ୍ଷା ଉପଚର ଚରଗ୍ଟ୍‌ପା ଭଚଲ ଠବଶୀ ଭିଵାମିନ ଥାଏ । 
ଚଗ୍ନ୍‌ପା ସହଭ ଖାଇଚଲ ଅଧୁକ ଭଁ ଵାମିନ ମିଚଲ | 


ଆମର ଖାଦ୍ଯଚର କଛି ପର୍‌ମାଣଚର ଭଢମ୍ଛ ରହଚଲ 
ଭଲ । ଢଭାଚହଚଲ ଖାଦ୍ୟ ହ୍କମ୍ଭ ହୁଏ ଏବ ଵାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ । 
ଖାଦ୍ଯଚର ଢଲମ୍ଜର ନ ଥୁବିଲ ଚକାଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ହୁଏ । ଫଲଚର ପ୍ରତ- 
ନ୍ଦନ ଝାଡ଼ା ହ୍ରୂଏ ନାହ୍ର । ଚଯଚଭଚବଚିଳ ଝାଡ଼ା ହୁଏ ଭା ଵାଣ 
ଚହାଇଥାଏ । ଏପର୍‌ ଚହଚଲ ଚକଚଢ ଚଲ୍ଵାକ ଅଖ ଚରାଗଚର 
ପଡି ପାରନ୍ତି, ଏପଶକ ଚକଚଭକ ଚଲ୍ମକ ଅନ୍ତ୍ର-କର୍କଃ ଚର୍ାଗଚର 


୬୬ 
ପଡ଼ି ପାରନ୍ତ । ଅକାଣ୍ଡିଆ ଗ୍ବଉଳ, ଢ଼ିର୍ଦଂଲୃଃା, ଅଲ୍‌¡ ଚଗ୍‌କଡ଼ 





ଥୁବା ଅହ. ମାଣ୍ଡ ଆ-କାଉ, କର୍ହ୍, ଚଭଣ, ଝ୍ଡ଼ଙ୍କ, ଗୁଆ ର, 
ବତା ଚକାବଵ, ଶାଗ, ଚପାଃଳ, ¥ମାଚ୍ା, କାଲୁ୭, ମୂଳା, ଗାକର 
ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ଖଦ୍୍ଯଲୁ ଖାଇଚଲ କଛ୍ଥି ଢମ୍ଫ ଖାଇବା ଚହତୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ପାଇଁ ଉପକାରୀ ହୁଏ । 


ସବୁ ଖାଦଧ୍ଯଲୁ ଗି ଖାଇବା କରୁରୀ ନନ୍‌ଚହ । ବ୍ମୂଲ, 
ଗାକର ଓ ମଳାଲକୁ ନ ବାନ କଞ୍ଚା ଖାଇଚଲ ଭଲ । ଏ ଗୁଡ଼ିଲୂ 
ରାର୍ଧ ଚଦଚଲ ଏଥୁଚର ଥୁବା ଉଁ ଵାମିନ ନଷ୍ଟ ଚହାଇଯାଏ। କଞ୍ଚା 
ଚଭର୍ଣ୍ର, କର୍ହତ୍‌,› ଚପାଃଲ, କାଙ୍କଡ଼ © କଖାରୁ ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ପଶ୍ଦାଲୁୂ 
ନ ବର୍ଷ ଖାଇବ ହବ ନାହ । ମାନ୍ନ ବ୍‌, ଗାକର?ଂ 'ମୂଳା,› ପିଆଜ, 
କାକ୍ଵଡ଼, ଢରୂଡ୍ଜକ ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ଜନଷଲୁ କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାଚର ଖାଇ 


୨୩ 
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ଚହବ । ଏହସରୁ ଖାଦ୍ଯଲୁ ନ ଗବ କଞ୍ଚା ଖାଇଚଲ ଅଧ୍ଧକ 
ଉପକାର ମିଲବ | 


ସକଳ କଳଭା ଦଳାମ ଭୁଲିଭ ସାଦ 


ଚକ୍ପ ଚକ ଗ୍ରଶ୍ଵ କରନ୍ତ, “ଗର୍ବ ଵଚର୍‌ା କ୍ଷୀର, ଅଣ୍ଡା, 
ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଫଲ ପାଇବ ଚକାଉଠୁ, ଖାଇବ, ଚକମିର ¢” 
ଏଠାଚର କୁହାଯାଇଛି ଚଯ ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇ ମଧ୍ଯ ଭଲ 
ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ରଜିହୂବ । ଅବଶ୍ଯ ଭୁଗଧ ଚପାଷ୍ଯ ଶିଶୁ © ଗଭଁ ବନ୍ତୀ 
ମାଢାର ଆହ୍ରାରଚର କ୍ଷୀର ରହବା ନହାତର ଦରକାର । 
ଅନ୍ଯମାଚନ ଚକବଳ ଶାକାହାରୀ ଚହାଇ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟବାନ ଚହାଇ 
ପାର୍‌ଚବ | 


୨୪ 

ପ୍ରଶ୍ମହରୁ ଅଚମ ଅନ ନ୍ଦଗରୁ ଵଗ୍ବର କର୍‌ବା । ଆମ 
ଚଦଶର ଅଚନକ ଚଲ୍ଵାକ ଆଜି ଗର୍‌ବ । ସବୁନ୍ଦନ ପାଇଁ 
ଚସମାଚନ ଗର୍ବ ଚହଇ ରହି ଥା ଥାଲ୍ତ-- ଏକଥା ଆଚମ କାହ କ 
ଗ୍ବହ୍ଧଂବା ୧ କଷ୍ପଗାଣ୍ର ପାଳ, ଲୁଲୁଡ଼ା ପାଳ ଦ୍ରଏଲର କୁକୁଡା 





ପାଳ, ମାଛଗ୍ଲ୍‌ଷ କର୍‌, ଚଛଳ, ଚମଣ୍ଟା ଓ ଘୂଷ୍ରଣ୍‌ ପାଳ 
ଚସମାଚନ କ୍ଷୀର୍‌ ମାଛ ମାଠସ © ଅଣ୍ଡା ଉତ୍ପାଦନ କର୍‌ପାର୍‌ଚବ । 
ଢାଲୁ ଵଜ ଚସମାଚନ ପଇସା ପାଇବବ । ଅଧ୍ଧକ ଉତ୍ପାର୍ଚ୍ଚନ କଚଲ 
ଚସମାଚନ ଗର୍ବ ଚହାଇ ରହ଼ଚବ ନାହ । ଚସମାଚନ ସାହା 
ଉପାର୍ଜନ କଶ୍ଚବ, ଚସଥୁରୁ ଅଲ୍‌ ଅଂଶ ନକର ପରଶ୍‌ବାରର 
ବ୍ଯବହାର ପାଇଁ ରଖି ପାର୍‌ଚବ। 


ଗର୍‌ବ ଚଲଳ୍‌୍‌ଚକ କଦର୍ଳୀ, ପିଜୁଳ, ନଡ଼ଆ, ସସୁରୀ, 
ପଣଷ, ଆମ୍ବ ଇଭ୍ମ୍ଯାନ୍ଦ ଫଳଗଛ, ଲଡଗଇ ପାର୍‌ଚବ । ସନ୍ଦ 


୬୫ 


୨72 





ଗର୍‌ବ ଚଲ୍‌ଚକ କଛି କରଚଦ ନାହୁ ଏବଂ ସରୁଚଦଚଳ ଗରିବ 
ଚହାଇ ରହ୍ଗଚବ, ଚଭଚବ .ଚସମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏବଂ ଚଦଖ ପାଇଁ ' 
ମଙ୍ଗଲ ଚହବ ଚକମିତ ୨ 


ସୁସମ ଖାସ କାଇଡିଲ ନଜୀକଳଡସସର ୭ହକକ 


ଖାଦ୍ଯ ଅତ୍ଵବ ଘଵ୍ମଚଲ ଭଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରଚହନାହ । ଦୁଇ 
ବକ୍ର ଚପଃପୂର୍‌ ଖାଇବାଲୁ ପାଉ ନ ଥୁବା ଚଲ୍ାକ ଦ.ବଲ 
ଚହାଇଯାଏ, ଶକ୍ତ କାମ କର୍‌ବାଲୁ ଅକ୍ଷମ ହୁଏ ଏବଂ ଚରଗ୍‌ାଗୀ 
ଚହାଇଯାଏ । ଅତ ବବର୍ଶୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲଲ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ 
ପକ୍ଷଚର ଞ୍ଷରକାରକ। କାମ ନ କର ବସି ବସି ଚବଶୀ ଖାଉଥୁବା 
ଚଲ୍‌କ ଚମାଵ। ଓ ଚସହା ଚହାଇଯାଏ । ଢା ଚଦହଚର ଚବଂ 
ବଢ଼ିଯାଏ । ଢାଂର ରକ୍ତଗ୍ଵ୍‌ପ ବଭିପାଚର । ଭାଂର ହୃଦଚଗ୍‌ଗ 
ଚହାଇପାଚର । ଚମ ମଧୁଚମହ ଚର୍‌ଗର ଖିକାର ଚହାଇ ଯାଇ- 
ପାଚର | ପ୍ରଭନ୍ଧନ ଗୁଡାଏ ର୍ଘଅ, ଚଢଲ © ମାଂ ସ ଚଵ' ଖାଇଚଲ 
ଏପର୍‌ ଲୁଫଲ ମିଚଲ । ସୁଭର୍ବାଂ ଖାଇବାଲୁ ନ ପାଇଚଲ ମଣିଷ 
ଚର୍ଗୀ ହୁଏ । ଅଭ ଚବଶୀ ଖାଇବାଲୁ ପାଇଚଲ ଚର୍୍‌ଗୀ ହୁଏ ଏବଂ 


୬୭ 
ଖାଦ୍ଯଚିର ଚକି ଣସି ର୍କ ନଷ ଅଭି ଚବର୍ଶୀ ମାନ୍ଧାଚର ଥୁଚଲ ମଧ୍ଯ 
ଚର୍‌ଗୀ ଚହାଇସାଏ । 


ଅଚନକ ଚଲ୍ବାକ ୭ନ ଖାଇବାଲୁ ପାଆନ୍ତି ନାହ । ସୁଣି 
ଅଚଳକ ଚଲ୍‌ାକ ରସଚଗାଳା, ପାଣିଭୁଆଁ, ଚଗାଲ୍୍‌ପକାମୁ› ଚଳନା¬ 
ଚପାଡ଼ ଇଭ୍ୟାନ୍ଦ ଥାଳଆ ଥାଳଆ ଖାଆନ୍ତ। ଚବର୍ଶୀ ଗୁଡ଼ାଏ ମିଠା 
ଖାଇଚଲ ଚଲ୍ବକ ଚର୍‌ଗୀ ଚହାଇଯାଏ । ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଆମର 
ଖାଦ୍ଯ ଉପଚର ନଉ୍ଭର କଚର । 


୭କଚଭଠଡାଛ୫ କଜାଣିଜାଇ କଥା 


ଦ୍‌. ସ୍୍‌୍ଉଳ ଳ ©୭ଥଧାଇ୭ଲ ଲଲ : 
ଦଭ ରାର୍ଦ ବା ପୂବରୁ ଆଚମ ଗ୍ଭଝଳଲୁ ଚଧାଇ ଚଦଉ | ପିଠାପାଇଁ 
ଗ୍ଭଉଳ ବାଵବା ପୂବଂରୁ ଆଚମ ଢାଲୁ ପାର୍ଣିଚର ବଦ୍ଭୁବ୍‌ାଇ ଚଦଉ 
ଏଝ €ସଇ ପାଣିକୁ ଫର୍ଗ ଦଉ | 


ଗ୍ବଉଳଲୁ ଲକୁଲ୍‌ଚର ପାଚନ୍ଛାଡ଼ ଦବ । ଢାହା କଚଲ 
ଗୃ ଉଳଚର ଲାଗିଥିବା ଲୁ ଣ୍ଡା ବାହାର୍‌ ଯିବ । ଗ୍ଝ ଉଳଚର ଚଗାଡ଼ି 
ଥ୍ଚଲ ଚସଇ ଚଗାଡ଼ଲୂ ବାଛୁ ଦବ । ଏପର୍‌ ଗ୍ଲଉଳକ୍ତ ପାଣିଚର 
ଚଧାଇବ ନାହ । ହାର୍ଣ୍ରରେ ପାଣି ଫୂଝବା ପୂବ୍ବରୁ ଗ୍ଟଉଳକୁ ସିଧା 
ଗରମ ପାଣିଚର ପଚକଇବ । ଗ୍ଟଉଲଲୁ ଚଧାଇଚଦଚଲ ଗ୍ଝୁଉଲ- 
ଧୂଆ ପାଣିଚର ଭିହାମିନ ଖ ଗ୍ଭଲଯିବ । ବଚଶଷ୍ଷଭଃ ଭିହାମିନ, 
ନଂ ଗ୍ବଉଲଧୂଆ ପାର୍ଣିଚର ବାହାର୍‌ ଗଚଲ ଚବର୍ଚଚଦର୍‌ ଚଗ୍ବଗ 
ଚହାଇଥାଏ । 


୬୬ 


ପିଠଉ ବାଝ଼ବା ପାଇଁ ଗ୍ବଉଳଲୁ ପାଣିଚର ବତୁଗଇବାଲୁ 
ପଡ଼ିବ । ମାନ୍ଧ ୭ଯତକ ପାଣି ଦରକାର, ଚସରକଳ ଚଦଚଲ ଭଲ । 
କତୁଗ୍‌ ଗବ ଉଲଚର ଚଯଉଁ ଅଲ, ପାଣି ଥୁବ ଢାଲୂ ଗ୍ବଉଲ ବାଖଲ୍‌ା 
ଚବଚଳ ଗ୍ଫଉଲଳଚର ମିଚଶଇ ଦବ । ଚସପର୍‌ କଚଲ ପିଠଉଚର 
ଭିହଵାମିନ ରହବ। 


_© ଓ ସକ ଜଳ ଗଲାଳଲଚିଲ ଭଲ ଛଇ 
ଦ୍ଵଢ ରହା ପଟରେ ଆଚମ ଚପକକ୍ସ ଗାଲ ଦଉ ଏବଂ ଢାଲୁ 
ଫର୍ଚ୍ଚ ଦଉ । ଭାହା କଚଲ ପାଣିଚର ମିଖିଯାଉଥ୍ୁବା ଦ୍ବଢର ସାର 
ବାହାର୍‌ ଯିକ । 

ଏକ କବଲା ଗ୍ବଉଲ ଗାନ୍ଧଂଦାଲୁ ଚକଚଭ ଲହର ପାଣି 
ଚଳଚଲ ଚପକ ଦଳବ ନାହ ଢାଲୁ କାଣିବା କଷ୍ଟକର ନୁଚହଁ । 
ଦରକାର ମୁଢାବକ ପାଣି ଚନଚଲ ଚପକ ରହବ ନାହ , ଚପକ 
ଗାଲଦା ଦରକାର ଚହବ ନାହ । 


ସନ୍ଧ ଆଚମଭ ୧୦ପକ ଗାଳବାଲୁ ସସନ୍ଦ କରୁ ଚଢଚବ ଗଲା 
ଚହ୍ନାଇଥୁବା ଚପକଲୁ ଫିଙ୍ଗନଦା ଉଚଭ ନଲଚହଁ । ପଖାଳ କଲ୍‌- 
ଚବଚଳ ଦ୍ଵଭଚର ପାଣି ଓ ଚପକ ଢ଼ାଳ ଦବ । ଚପକ ଝଭାବଗ୍‌ଵାଣି 
ହବ । ଚପକଚର ଥିବା ସାର୍‌ଲୁ ମଣିଷ ପାଇଯିବ । 


୩ ଘଖାଳ ଖାଇଜା ମନ୍ଦ ନୁଚହ : 


ପଖାଳ ସ୍ରତ ଦଡ଼ଚଲ୍କଙ୍କର ଚଗାଚଃ ଭାଚ୍ଛଲ୍ଯ ଦ୍ଵାବ ଅଛି 
ଚସମାଚନ ପଖାଲକଲୁ ଘା କରନ୍ତ । 


୬୮ 


ମାନ୍ଧ ଏପର୍‌ ଧାରଣା ଡୁଲ୍‌। ପଖାଳ ଖାଇଚଲ କଛି ହାନ 
ହୁଏ ନାହ । ଅଜି ବାସ୍ସୀପଖାଳ ହୁଏଭ ନ ଖାଇବା କଥା । ଚଯଉଁ 
ପଖାଳ ଚବର୍ଶୀ ଆମ୍ବମନଳା ଚହାଇ ଯାଇଥାଏ ଢାଲୁ ନ ଖାଇଚଲ 
ଭଲ । ଚଯଉଁମାନନ୍ଦର ଚପ¥ଚର ଅମ୍ରଚଦାଷ ଥାଏ. ଚସମାନନ୍କର 
ଖଵା-ପଖାଳ ଖାଇବା ଉଚଭ୍‌ ନଚହଁ | ଚଯଉଁ ପଖାଳ ଚନ ଗ୍ର୍‌- 
ନ୍ଦନ ରହ ପଚ ଯାଇଥାଏ ଚସଥୂଚର ମଦ ତାଆର୍‌ ଚହାଇଥାଏ । 
ଢାଲୁ ଖାଇଚଲ ଚଲଳ୍‌କ ଅଳସ ଚହାଇଯାଏ, ନଦଚର ଭୁଲାଏ ଏବ 
ଫ୍ରି ଆଚସନାହ' | 


ସକାଚଳ ରନ୍ଧା ଚହାଇଥୁକା ଦ୍ବଭଲୂ ପଖାଳ କର୍‌ ବ୍‌ତଚର 
ଖାଇହବ ଏବଂ ଢା ପରନ୍ଦନ ସକାଳ ଓଲ ଖାଇହବ। 


ଝଝ୍ପଖିଆ ମୂଲଆଙ୍କ ସାଇ, କାମଧନ୍ଦା କରୁଥିବା ଚଷା- 
ମାନଙ୍କ ପାଇ, ଖଗ୍‌ଢରାଚର ନାଲଵାଲ ବହୁଥିବା ଗରିବ ଚଲଳ୍‌କଙ୍ଦ 
ପାଇଁ ପଖାଳ ଏକ ଆଶୀ ଦୀାଦ । ପ୍ରତ ବକ୍ତଚର ଚର୍‌ଚଷଇ କର୍‌ବା 
ପାଇଁ ଚସମ୍ବାନଙ୍କର ଚଦଲ ନ ଥାଏ। ଚଷା © ମଲଆଅ ନ୍ଦନଲୁ 
ଆଠଘଣା କାମ କଚର । ଚଖଭରୁ ବା କାରଖାନାରୁ ଘରଲୁ ଚଫରଣ୍‌ 
ଓଲଏ ଚବଳ ଖିଆ ପାଇ ଢର ନଥାଏ । ସକାଚଳ କାମଲୁ 
ଗଲ୍ବଚଦଲ ଚସ ପଖାଲ କଠସାଵଏ ଚନଇଥାଏ । ଓଲଏ ଚଦଲଲୁ 
ଫ୍‌ ରୁସଢ ପାଇଚଲ ଚସ ପଖାଳଢକ ଖାଇନ୍ଦଏ। 


ବଡ଼ ବଡ଼ ଚଲ୍‌କଙ୍କ ଘଚର ଥଣ୍ଡା ସନ୍ସ୍ଵ ଅଛୁ। ଚରରଫ- 
ଚକଚରଃର୍‌ କହନ୍ତୁ । ବଲକା ଖାଦ୍ଯଲୁ ଚସମାଚନ ଚସଇ 


୬୪୯ 


ସନ୍ତ୍ରଚର ସାଇତ ରଖନ୍ତ । ପଖାଲ ଖାଉଥ୍ୁରବା ଚଲ୍‌କ ପାଇଁ ଏପର୍‌ 
ଦାମିକା ଯନ୍ତ୍ର ଦରକାର ପଚଉନାହୁଂ । 


ପଖାଲ ଏକ ସୁସ୍ପଫପାଦୁ ଖାଦ୍ଯ । ନଦାଘ ଖଗ୍‌ାନ୍ଦଚଳନ 
ମଧ୍ଯାହ୍ବଚର ପଖାଲ ଗଚଣ୍ଡ ଖାଇଚଲ ଚଲ୍ବାକ ସଚନ୍ତାଷ ପାଏ । 
ଚସଇ ପଖାଲଚର ଦହ ଓ ଚଲମ୍‌୍ନୟ୍‌ରସ ମିଶଥୁଚଲ ଆହୁଶ ଭଲ 
ଲ୍ଵଚଗ। ପଖାଲ ସାଙ୍ଗଚର ଶାଗ ଭକା, ବଢ଼ିଭକା, ଆଗ୍ଟର, 
ପିଆକ ଏବଂ ଚଛ୍ଛାଝ ଚନ୍ଥାଃ ମାଛଭକା ମିଳଚଲ ଖାଦଏ ସୁସ୍ପାଦୁ 
ହ୍ରଏ ଏବଂ ଢା ସାଚଙ୍ଗ ସାଚଙ୍ଗ ସୁଷମ ମଧ୍ଯ ଚହାଇଥାଏ। 
ପଖାଳ ଭଲ | ଢାଲୁ ଘ ଣା କତ୍ଚବାର ଚକି'ଣସି କାରଣ ନାହିଁ । 


୪୮ ଉଞ୍ଜଳା ଗଲ୍ଉଳ ପୁସ୍ଚିକୋଇକ . 
ଆମ ଚଦଶର ଅଧ୍ଧକାଂଶ ବ୍‌ାକ୍ଯଚର ଚଲ୍‌ାଚକ ଅରୁଆ ଗ୍ଟଉଳ 
ଖାଆନ୍ତି। ଦଞ୍ଚିଣ ଓଡ଼ିଶାଲୁ ଛାଡ଼ିଚଦଚଲ ଆମ ଗ୍ଵାକ୍ଯଚର 
ଅଚନକ ଚଲ୍‌ାକ ଉଷ୍ନା ଗ୍ଟଉଳ ଖାଆନ୍ତି । ନ୍ତର୍କ ଵଭକ ହୁଏ : 
ଉଷ୍ନା ଗ୍ଉଳ ଭଲ କ ଅରୁଆ ଗୃଉଳ ଭଲ ୨ 


ଧାନ ଉଷ୍ଟଚମଲଇବା ଚବଚଳ କାଚଲଣ ଦରକାର ହୁଏ। 
ଆକିକାଲ କାଚଲଣି ମିଳୁନାହ' ଏବଂ ମିଳଚଲ ମଧ୍ଯ ଅଧୂକ ଦାମ୍‌ 
ପଡ଼ ଛି । ଉଷ୍ନାଦ୍ବଭ ରହ୍ଞାଚର ଚବଶୀ କାଵଲଣ ଦରକାର ହୁଏ 
ଏବଂ ଦ୍‌ଢ ଗଛ ବାଲୁ ଉଛୁର ହୁଏ । ଉଷ୍ନା ଗ୍ଉଳର ଏଇ ସବୁ 
ଅମୁବଧା । ଅପର ପକ୍ଷଚର ଅରୁଆ ଗ୍ବଉଳ ପାଇ ଧାନ ଲୁଢଝିଲା 
ଚବଚଲ ଅଧ୍ବକ ଖୂଦ ବାହାଚର । ଅରୁଆ ଗ୍ଫଉଳର ଦାମ୍‌ ଉଷ୍ଟନା 
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ଅଚପକ୍ଷା ଚବଣୀ । ଅଭ୍ଯାସ ନଥୁଚଲ ଚକଚଢ ଚଲ୍୍‌ାଚକ ଅରୁଆ 
ଦ୍ଢ ଖାଇଚଲ ୭ସମାନଙ୍କର ଚପଃଚର ବାୟୁ-ଚଦାଷ ଘଡଃ | 


ଚବଞଜ୍ଞାନକ ଦ୍‌ ର୍ଣ ରୁ ଚଦଖିଚଲ ଅରୁଆ ଗ୍ଟଉଳ ଅଚପକ୍ଷା 
ଉଷ୍ନା ଗ୍ବଉଳ ଅଧ୍ଧକ ସୁଞ୍ଜାକାରକ । ଧାନର ଚଷ୍‌୍‌ ଭଚଲ, 
ଗ୍ଟଇଲର ଉପର ଦ୍ଵାଗଚର ଭିଞାମିନ “ଖଂ ରହରଥାଏ। ଧାନ 
ଉଷ,ଚମଇବା ଚବଚଳ ଭିଵାମିନ 'ଖ” ଟୃଉଲର ସବୁ ଦଗଲୁ ଗଲ 
ଯାଏ। ଆରୁଆ ଗ୍ଉଲ ଡିଆର୍‌ କଳଚବଲ ଗ୍ଝଉଳର ଉପର 
ଦଗରୁ କିଵାମିନ 'ଖଂ ଲୁ ଣାଚର ମିଶି ଗୃଲଯାଏ | ଉଷ ନା ଗ୍‌ଉଳ 
ତିଆର୍‌ କଲ୍‌ ଚବଚିଲ ଗ୍ବଉଳଲର ଭିଭରଲକୁ ଗ୍କଲଯାଇଥିବା 
ଭଖାମିନ “ଖ? ଚାଉଳ ଭିଢଚର ରହାଏ ଏହ କାରଣରୁ ଉଷ୍ୟନା 
ଦ୍ଭ ଖାଉଥୁବା ଚଲ୍‌ଚକ ସାଧାରଣଢଃ ଚବର୍‌ ଚବର୍‌ ଚର୍‌ାଗଚର 
କ୍ସଵଭ. ଆନ୍ନାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତ । 


୫. ଘିଞ୍ଚ ଳାମ ଛାଗ ୭୦କ 
ଚଲାଚକ କହନ୍ତି : ଘିଅ- ଭରିଆ ପିଲ୍‌ଲୁ ଶାଗ-ଚପକ-ଣିଆ ସିଲ୍‌ 
ପାର୍‌ବ ଚକମିତ ୧ ଏହା ଚଗାଚଃ ବଡ଼ ଭ୍ଲଲ୍‌ ଧାରଣା । ସଭଚର 
ଚଦଖିବାଲୁ ଗଚଲ, ଘିଅ ଚସମିଭ କଛି ବଢ଼ିଆ କିନଷ ନୁଚହ, 
ଶାଗ ଚପଜ ଚସମିତ କଛି ବତ ଆ କନଷ ନୁଚହଁ । ଚସହଃପୂର୍‌ 
ଖାଇବାଲ୍ଟୁ ପାଇଚଲ ଶାଗ ପଖାଳ ଖାଉଥୁବା ଚଲାାକର କଛି 
ହାନ ନାହ । 


ଚରଲଗାଡିର ଇଞ୍ଜଂନ୍‌ ଚକାଇଲ୍‌ ଦରକାର କଚର | ୪କର 
ଲଇଞ୍ଜ ନ୍‌ ଡ଼ଚକଲ ଚଭଲ ସାଇଚଲ ଗ୍ଟଚଲ । ବନା କାଚଲଣିରେ 
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ସନ୍ଧ ଟ୍ବଲବ ନାହୁଁ । ଛନା ଣଣ୍ତଚର କାର୍ଯ୍ଯ ହବ ନାହୁଁ । 
ପଖାଲରୁ ଆଚମ ଶକ୍ତ ପାଉ । ଆମ ଶରୀର-ଯନ୍ତ ପାଇଁ ଏହା 
ଚକାଇଲ୍‌ କମ୍ବପା ଡ଼ଚକଲ ଚଭଲ। ଖଶାଗଚର ଅଚନକ ରକମର 
ଖଣିକ ଥାଏ । ଏଥୁଚର ଭି ଖାମିନ, ଥାଏ । ଶାଗଲୂ ତୁଚ୍ଛ ମଚନ 
କର୍‌ବା ଉଚଭ ନଜ. ଚିହଁ । ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏହା ବହୁୁଭ ଭଲ । 


୨୭. କାଞ୍ଚା ଘାଣି - ଆଅଚଗ ଚମଲ୍ବଚକ କାହୀ 
ଚଢାଗ୍‌ ଣିଲୁ ଚନଇ କାଞ୍ଜ କରୁଥୁଚଲ । ଗାଁଗଣ୍ଡାଚର କାଞ୍ଚଜ ପାଣି 
ପିଇବାଲୁ ଚଲ୍ଵଚବିକ ଭଲ ସାଉଥୁଚଲ । ଆଜକି ଏ ପ୍ରଥା ଅଚଲ 
ଚହାଇଗଲ୍ବଣି । 

ମାନ୍ତ ସବୁ ନଆଁ ଭଲ ନ୍ଚହ କ ସରୁ ସୁରୁଣା ଚଭଲ 
ନ୍‌ଚହ । କାର୍ଞଂଚର ବହୁଭ ଭିଃ ମିନ, ଥାଏ । ଏହା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ 
ପକ୍ଷଚର ହ୍ରଭକର । ଆମ୍ଭର ଚଯାଉ ଚଳଣି ଭଲ ଥୁଲ୍‌, ଭାଲୁ 
ଆଚମ ଛାଡ଼ି ଦବା କାହ କ ୨ 


ସାଚହବ ଚଲା୍‌ଚକ ଖାଇଲ୍‌ଚବଚଲ ଗ୍ରଥଚମ ସୁପ୍‌ ବା ଚାଲ 
ଖାଆନ୍ତ । ସାଚହବମାନନକ, ଚଦଖି ଆଦମ ଚକଚଭକ ଚସସ୍ବା 
କରୁ । ଆମ ଚଦଶର ବଡ଼ ବଡ଼ ଚହାଚ୫ଲଚର ଚଲ୍ଚକ ସ୍ରଥଚମ 
ସୁପ ଖାଇବା ଆରମ୍ବ କର୍‌ ଚଦଚଲଣି | ଚସପର୍‌ କଚଲ କଳ୍ଛି ମନ୍ଦ 
ନାହ । ସୁପ ଖିଆଯାଇ ପାଶର୍‌ବ । କନ୍ଫ କାର୍ଚ କାହ ଵ ଖିଆଯାଇ 
ପାଭିବ ନାହ । 

ଅଚନକ କାରଣରୁ ଆଚମ ନଜଲୁ ଚଛ୍ଥାଃ ମଚନକରୁ : 
ନିଜର୍‌ ଚଲଣିଲୁ ହୀନ ମଚନକରୁ। ଚଗାଚ¥ ଚଦ୍ଵାକି ଚର ଆଚମ 


୩୬ 
କାଞ୍ଚ' ଚଦଚଲ ଚକମିତ ହୁଅନ୍ତା ୨ ଆମଲୁ ଲକ ମାଡ଼ବ । ଦବା 
ଚଲ୍ବକଲୂ ଲ୍‌ଜ ମାଡ଼ିଦ, ଖାଇବା ଚଲ୍‌କଲୁ ଲ୍ବକ ମାଡବ । ଆଚମ 
ପବ୍‌ଧୀନ ଚହାଇ ଶହ ଶହ ବର୍ଷ ରହିଲୁ । ଆଚମ୍ଭ ଗ୍୍ଞବ ଚହାଇ- 
ଗଲୁ । ଏହ୍ନ କାରଣର୍‌ ଆଚମ ନକଲୂ ହୀନ ମଚନ କଲୁ ; ନକର 
ଚଲଣିଲୂ ଆଚମ ଭୁଛ୍ଛ ମଚନ କଲୁ । 
କାଞ୍ଜ ଏକ ଭଲ ଖାଦ୍ଯ । ଏହା ଖାଇଚଲ ପାଚକ ରସ 

ଚବର୍ଶୀ ଝଚର, ଖାଦ୍ୟ ହକମ ହୁଏ, ଭିହାମିନ, 'ଖଂ ଅଦ୍ବ ହୁଏ 
ନାହ । 

୦୭, ଶାସ-ଞ୍ିଆ ପିଲା _ ଆକିକାଲ ଅଚନକ 
ଚଲ୍ାକ ଶାଗଲୁ ଭ୍ଲଲ ଗଚଲଣି । ଏହା `ଭଲ କଥା ନ,ଚହ । 
ଚକଚଭକ ଚଲ୍‌ାଚକ ଘୂଣାଚର କହନି, ' ଏହା ଶାଗ ପିଲ୍‌ । `? 


ଶାଗ ଖାଇବା ଭଲ। ଏଥୁଚର ମଧ୍ଚା ଅଚନକ ରକମର 
ଭିଵାମିନ ଥାଏ । ଉଭମ୍ଟ ଖନକ ଓ ଭିଵାମିନ ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥୟ ପାଇଁ 
ହ୍ବଭକର । 


ଶାଗଚର ଭନ୍ଥ ବବର୍ଶୀ ଥାଏ ଭନ୍ଛୁ ପ୍ରାମ୍ବ ହଜମ ହୁଏ 
ନାହ । ଏହା ମଲଚର ବାହାର୍‌ ସଚତ୍ର। 


ଝଥାପି ଖାଦ୍ୟଚର. କନ ଭନ୍ଛ୍ର ରହବା ଉଚଭ । ଖାଦ ଚର 
ଝନ୍ତର ଅଚଲ ଖାଦ୍ଯ ଭଲ ହଜମ ହ୍ଣୁଏ । ଏହା ଚଲାକଲୁ ଚମାଖା 
କର୍ଦ୍ଧଏ ନାହଁ । ଭମ୍ଛ ଝାଡ଼ା ସଫା କରବାଚର ସାହାଯ୍ଯ କଚର । 
ଭମ୍ତ୍ର ନ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଚଲ ମଲ କଠିନ ହୁଏ ଏବ ନମ୍ବବମିତ୍ 
ଦ୍ଵବଚର୍‌ ଵାଡ଼ା ହୁଏ ନାହୁଁ । 
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୮-ଶାସ ସକଳ ଓ୦କମିତି : ଚଯଉ୍‌ ମାଚନ 
ଶାଗ ଖାଆନ୍ତୁ ଚସମାନଙ୍କ ଭିଭରୁ ଅଚନକ ଚଲ୍ବାକ ଶାଗ ବବାନ୍ଧଂ 
ଜାଣନ୍ତି ନାହ୍ନ । ଚସମାଚନ ଶାଗଲୁ ଚବଶୀ ଦ୍ଵକି ଚଦଇଥାଆନ୍ତି । 
ଚସପଣ୍‌ ରନ୍ଧା ଶାଗ ଚଦଖିବାଲୁ ଜ୍ଞଲା ପଡ଼ି ଯାଇଥାଏ । 


ରନ୍ଧା ଶାଗ ଶାଗୁଆ ଚଦଖା ଯାଉଥୁବ । ଢାଂ ଚହଚଲ 
ଚସଥୁଚର ବବର୍ଶୀ ସାର ରହବ, ଚବବର୍ଶୀ ର୍ଭ¥।ମିନ ରହବ | ଶାଗଲୁ 
ଅଭ୍ୟଧ୍ଧକ ସମସଯ୍ଠ ଦ୍ଵକିବ ନାହ । 


ଶାଗଚର୍‌ ଚବର୍ଶୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଚଭଢଲ ଢ଼ାଳବ ନାହ । ଅଧ୍ଗକ 
ଚଭଲ ପଚକଇଚିଲ ଶାଗଲୁ ନ୍ଥକମ କରଣବାଚର ଅସୁବଧ ହୁଏ; 
ଚସଥୁର୍‌, ସବୁ ସାର ଶରୀର ପାଏ ନାହୁ'› ଢାହା ମଳଚର୍‌ ବାହାର୍‌ 
ଯାଏ । 


ଶାଗ ଗ୍ବାର୍ତିବା ଚବଚଲ ଢାଲୁ ଚଗାଚ¥ “ଢ଼ାଙ୍କଣୀଚର 
ଚଘାଚଡ଼ଇ ରଖିବ । ଚବର୍ଶୀ ଉଦତ୍ତାପଚର, ବାଯ୍ଫୂର ଅମ୍ଜକାନ 
ସହ ମିଖି, ଶାଗଚର ଥୁବା ଭାଁ ¥ାମିନ ଗୁଡ଼ିକ ନଞ୍ଟା ଚହାଇ 
ଯାଏ। 
୯-କୁୁଣ୍ଟାଂଫଠା : ଲକ୍ଷ୍ମୀ ଠାଲୂଗ୍ବଣୀଙ୍କ ପାଖଚର 
ଲୁ ଣ୍ଡାପିଠା ଚଦ୍ଵ୍‌ଗ ଲଚଗଇବାର ବଧ୍ଧ ଅଛି । ଆମର ପୂଟଂସୁର୍‌ଷ- 
ମାଚନ ବଡ଼ ରୁର୍ଵଂର କାମକରଶ୍‌୍‌ଥୁୁଚଲ । ଧର୍ମର ଗର୍ଣ୍ଂ ଉ୍ଭତ୍ତଚର 
ଚସମାଚନ ଅତନକ ଭଲକଥା ଭର କଣ ଚଦଇଥୁଚଲ । ପବ- 
ପବ ଣିଚର ଚଦ୍ଦ୍ଗର୍‌ାଗ ମାଧ୍ଯମଚର ଚସମାଚନ ବଜ୍ଞାନଲ୍ମ ପୂଚରଇ 


6) ୪ 


୧ଦେଇଥୁବଲ । ସାମ୍ଭମ୍ବ କ ଦ୍ଵାବଚର ଲୁ ଣ୍ଡାପିଠା ଖାଇଚଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍‌ ଯ 
ଭଲ ରଚହ । 


ଆକିକାଲ ଵଚଦଖଶଚର ସାଚହବମାଚନ କୂଣ୍ତାପିଠାଲୁ 
ଅନୁକରଣ କଚଲଣି | ଚରାହି ଚସକବାଲୁ ଚସନାଚନ ଚଯଉଁ ଅବା 
ବା ମଇଦା ନଉଛନ୍ତ, ଚସଥୂଚର ଗହମ ଚଟ୍ଟ୍‌କଉ୍ଜ ମିଚଶଇ 
ଦଉଛନ୍ତି । 


ଗ୍ଟଉଲଚର ପାଃଲୁ ଣ୍ରା ମିଚଶଇ ନ୍ଦଆଯାଏ । ଢାଲୁ ବାଝି 
ସିଠା କରଗ୍‌ଯାଏ । ଢାଲୁ ଲୁ ଣ୍ଣାଘିଠା ଲୁହାଯାଏ । 


ଲୁ ଣ୍ଡାପିଠାଚର ଅଚନକ କସମର ଭିହାମିନ ଖ ମିଳଲ। 
ଏଥୁବର ଚକଚ୍ତଗୁଡ଼ିଏ ଖନିକ ଚବର୍ଶୀ ଘର୍‌ମାଣଚର ଥାଏ । 
ଏଥୁଡର ଅଧ୍ଧକ ଫସଚଫାରସ ଥାଏ। ଏହା ହାଡ଼ ଓ ମାଠସ୍‌ 
ତଆରଭ୍‌ଚର ଲାଗ | ଏୟୃବର ଅଧକ ଚଲିହଁହ୍ନ ଥାଏ । ଏହା ରକ୍ତ 
ତିଆର୍‌ କାମରେ ଆମ । 


ରଭୁମ୍ଢୀ ନାରୀମାନଙ୍କର ମାସିକ ରଭୁ ୭ଳଚଳ ରକ୍ତକ୍ଷସ୍ହ 
ହ୍ୁଏ। ଏହ କାରଣର ନାରୀମାଚନ ଅଧକ ଖାଦ୍ଯର ଦରକାର 
କରନ୍ତ । ଚସମାଚନ କୁ ଣ୍ଡାପିଠା ଖାଇଚଲ ଏଫ ଖା ଗ ଖାଇଚଲ 
ଯଚଥଥ୍ଗା ଲୁହା ପାଇ ପାରନ୍ତି । 


ଆମ ୭ଦଶଚର ଅଚନକ ମହଲା ଯଚଥଷ୍ଣା ଲୁହା ଖାଇ 
ନ ଥାନ୍ତ । ଲୁହା ଅଦ୍ଦ୍ରବର ୭ସମନାନଙ୍କ ଶରୀରଚର ଅଲ୍‌। ରକ୍ତ 
ଥାଏ । ରକ୍ତହୀନଢାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ମହୁଲାମାନଙ୍କ 


6୩୬୫ 


ଖାଦ୍ଯଟଚର ଲୁହା ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ରହବା 
ଉଵଭ। 


ଚଯର୍ଜମାନଙ୍କର ଚକାଷ୍ଟୃକାଠିନୟ୍ ଥାଏ, ସବାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ 


ନାହ ଏବ ମଳ କଠିନ ହୁଏ, ଚସମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଲୁ ଣ୍ଡାପିଠା ହ଼ଭ- 
କାର୍‌କ | 


ଦ୍‌୍ ୦, ମାଣ୍ଟ ଥା ଜାଉ : ମାଣ୍ଡ। ଆଲୁ ସାଧରଣଭଃ 
ଗର୍‌ବ ଚଲ୍ାଚକ ଖାଆନ୍ତ। ଧନୀ ଚଲଳ୍‌କମାନନ୍କର ସମ୍ପାନ ପ୍ରଭ 
ମାଣ୍ଡ ଆ କାଉ ଆଞ୍ଚ ପହଞ୍ଚାଏ। ଏପର୍‌ ଧାରଣା ଏକବାରଚକ 
ଭ୍ନଲ । 


ମାଣ୍ଡିଆ କାଉଚର କଛ୍ଥି ନୀ କଛ୍ଥ ଚଟ୍ଟ୍‌ପା ରହ୍ଥଯାଏ । 
ଚସହ ଚଗ୍ଦ୍‌ପା ଢମଲ୍ଫ ଚହାଇଥିବାରୁ ମାଣ୍ଡ ଆ କାଉ ଖାଇଚଲ 
ଚକାଷ୍ଟୃକାଠିନ୍ୟ ଦ,ର ହୁଏ ଏବଂ ଵାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ । 


ମାଣ୍ଡ ଆଚର କାଲସିଅମ୍‌ ଅଧ୍ଧକ ଥାଏ । ଏହା ହାଡ଼ 
ଭଆଣ୍‌ ଚର କାମଚର ଆଚସ । ମାର୍ଣ୍ ଆଚର ଲୁହା ଚବଣୀ ଥାଏ । 
ମାଣ୍ଡୁ ଆ ଜାଉ ଖାଉଥ୍ବବା ଚଲ୍‌ାକର ରକ୍ତହ୍ବୀନଢା ଦ୍‌ ର ଚହାଇ 
ଯାଏ । 


ପର୍ଛୃମ ଚଦଶଚର ସାଚହବମାଚନ ଖାଇଲ୍୍‌ ଚବଚଳ 
ଚଶେଷଚର ଏକ ଥାଳଆ ଯିଠା ଖାଆନ୍ତି । ମାର୍ଣ ଆ କାଉଲୁ ଚସପର 
ଝାଇ ଚହବ । ଚସଥ୍ମଚର କଛି କ୍ଷୀର ପଚକଇ ଏବଂ କଚ୍ଥି ସ୍ବାଦୁ 
ଜିନିଷ ପଚକଇ ବଟ୍ବଛବ । ଭାପଚର ଭାଲୁ ଥଣ୍ଡା ସନ୍ତ୍ଵଚର ରଖି 


6୩୭ 


ଦବ। ବସି ଯାଇଥିବା ଅବସ୍ଥାଚର ଥଣ୍ଡା ଥଣ୍ଡା ଖାଇଚଲ ଚାହା 
ବହୁଝ ଭଲ ଲଗିବ । 

ଦ୍ଦ -ସକଳା ଚଆଛ ଉଡଭଇ ଇଲ'ଣ- 
ଆମ ଗାଁଚର ପ୍ରତି ଘର ବାଡ଼ିଚର ସକନା ଚନ ଥୁଲ୍‌ । ଚଲ୍ଚକ 
ସକନା ଶାଗ ଖାଉଥୁଚଲ, ସକନା ଛୁଇଁ ଖାଉଥୁଚଲ । ଆଜି ଗାଁ 
ମାନଙ୍କଚର ସଜନା ଚଛଚି¥ ଚଦଖିବାଲୁ ମିଲ୍ନାହ 


ସକନା ଗଛର ଶାଗଚର ଚବର୍ଶୀ ଚପ୍ରାଵନ୍‌ ବା ସୁର୍ଣ୍ଂସାର 
ଥାଏ । ଅମ ଚଦଶର ଅଚନକ ଚଲ୍ଚକ ସୁଣ୍ଣ୍ଵା ସାର ଯଚଥଥ୍ଗ 
ସର୍‌ମାଣଚର ସାଆନ୍ତ ନାହ । ସକନା ଭାଳଚହ ଚନଇ ଲଚଗଇଚଲ 
ବର୍ଷ କଚର ଗଛ ପନ୍ଧ ଧଣ୍‌ ଠିଆ ହୁଏ। ସକନା ଶାଗ ଶମ୍ଟା । 
ବାଡ଼ଚର ଲଚଗଇଚଲ ଶାଗ ମାଗଣାଚର ମିଚଲ । ପ୍ରତ ପଶ୍‌ବାରର 
ଏ ମୁଚଯାଗଲୁ ଛାଡ଼ିକ। ଉରଢ ନ, ଚହ ।| 


ଖାଲ୍‌ ସକନା ପନ୍ନଲୁ ଚନଇ ଶାଗ ଖରଡ଼ିଚଛଲ୍‌ ଚସଇ ଶାଗ 
ଚସଚଢ ସୁସ୍ପାଦୁ ହ୍ରୁଏ ନାହଁ । ଚଲ୍‌ବକ ଝସଥୂଚର ମୂଗ ଡାଲ 
ମିଶାନ୍ତଃ ଦଡ଼ ମିଶାନ୍ତ । ଉଭ୍ଭସ୍ବ ମୁଗଡାଲ ଓ ଵର୍‌ ବଡ଼ିଚର 
ଅଧୂକ ଚପ୍ରାଵ୍ଛନ ଥାଏ । ଅଭଏବ ସକନା ଖଶାଗଲୁ ଖାଇଚଲ 
ଚଲାକଙ୍କର ସୁଞ୍ଫ ସାର ଅଦ୍ବ ଦ,ର ଚହାଇଯାଏ । 


ସକନା ଛୁଇଁଚର ଅଧ୍ଧକ ଚପ୍ରାଵନ ଥାଏ । ଏହାଲୁ ଅଚନକ 
ଉପାଯ୍ୃତଚର ଖାଇ ଚହବ । ଚଲ୍‌ାଚକ ଏହାକୁ ଭଜା କର୍‌ ଖାଆନ୍ତ ; 
ସମ୍ଭଲା କର୍‌ ଖାଆନ୍ତି: ଶମ୍ବରଚର ପଚକଇ ଖାଆନ୍ତି, ଘାଣ 
ଢରକାଭ୍ଚର ପଚକଇ ଖାଆନ୍ତି । 


୩୬ 


ଚକଚଭକ ଗଭ ବ୍ଭୀ ମା ଭିହାମିନ 'କଂ ନ ପାଇ ଅଵାର- 
କାଣୀ ଚହାଇଯାଆନ୍ତ । ନବକାଢ ଶିଶୁ ଅନ୍ଧ ଚହାଇ କଲ୍ଟ 
ନିଏ। ଏହା ଦର ଚହାଇ ପାରନ୍ତା, ସନ୍ଦ ଗର୍ଭୁବଭୀ ମା ସକନା 
ଶାଗ ଖାଇ ପାରନ୍ତା, ଚଯ ଚକି[ଣସି ଶାଗ ଖାଇ ପାରନ୍ତା । ` 
ଦ୍‌୍୦. ©ଆାଇ ଳଥାଲୀଳିାଏ କଲ :-_ 
ଚପାଇ ପନ୍ଥ ଏକ ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ଯ । ଏଥୁଚର ଖାଦ୍ଯସାର ଭଲ 
ଥାଏ । 
ଥଚର ଚପାଇ କଆର୍‌୭ଏ ଲଗାଇଚଲ ମାସ ମାସ ଧର୍‌ 
ଚସଥୂରୁ ଚପାଇ ଖାଉଥୁବ । ନରକ ବାଡ଼ଚର ଚପାଇ ଥୁଚଲ 
ବଜାରରୁ କଣିବାଲୁ ପଚଡ଼ନାହ › ପଇସା ଖରଚ କରଭ୍ବାଲୁ ପବ 
ନାହ ; ମାଗଣାଚର ଏକ ସୁସ୍ପାଦୁ ସାରବାନ ଖାଦ୍ୟ ମିଳ ପାର୍‌ବ । 
ଚପାଇ ପନ୍ନଲୁ ଚଯ ଚକାଣସି ଭରକାର୍ଚର ପଚକଇ 
ପାଣବ । ଏହା ଢରକାରୀର ସ୍ପାଦ ବଢ଼ାଏ । ଅଧ୍ଵକଲ୍ତ ଏଥୂଚର 
ଖାଦ୍ଯସାର ଥାଏ | 
ଗାଁର ପ୍ରଚଭ୍ୟକ ପଶ୍‌ଦାର ଚପାଇ-କଆର୍ଶଏ କର୍‌ ପାରଚବ। 
ଏହା କଶ୍ବାଲୁ ସଇସା ସଚଢ଼ ନାହ ; ପଶଶ୍ରମ ସଚଡ଼ ନାହ ; 
ଏଚଣ ପ୍ରରନ୍ଦନ ଢରକାରୀ ମିଳଯାଏ ” ପିଲ୍ବାଛୂଆଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଭଲ ରଚ ହ । 
୧ 6୩୩-୭କଶୀ ୭ଉଲ ମସଲଳା କାଥ ନାହ 


ଆମ ଚଲ୍‌୍‌ଚକ ଗୁଡ଼ାଏ ଚଭଲ, ମସଲା ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତ । 
ଏହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷଚର କ୍ଷତକାରକ । 


୩୮ 


ପଶ୍ଚିମ ଚଦଶର ସାଚହବମାଚନ ଚବଦର୍ଶୀ ଚଢଲ ମତସଲା 
ଖାଆନ୍ତ ନାହ । ଏହା କରବା ଦ୍ବାଗ୍‌ ଚସମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ 
ରଚହ । ଆଚମ ଭରକାର୍‌ ଗ୍ବର୍ତ ଚଲ ଚସଥୁଚର ଗୁଡ଼ାଏ ଚଭଲ 
ଢାଳଦଉ । ଚସଇ ଭରକାର୍‌ ଖାଇ ସାଭ୍‌ଲ୍‌ ପଚର ହାଝଲୁ ସାବୁନ 
ଚଦଇ ଚଧାଇଟଲ ସୁଵ୍ଧା ଆଙ୍ଗଳରୁ ଚଢଲଛଃା ଛ୍ରଥାଚଡ଼ ନାହଁ । 
ଏହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପଷଷଚର ଭଲ ନ. ଚହଁ । 


ଖାଦ୍ଯ ଚଭଲଆ ଚହାଇଥୁଚଲ ଚପ¥$ ଭିଢଚର ପାଚକ 
ରସ ଖାଦ୍ଯ ସନ୍ଧଭ ମିଖି ପାରେ ନାହଂ । ଏପର୍‌ ଖାଦ୍ଯ କମ ହକମ 
ହୁଏ । ଚଦଶୀ ସାର ମଳଚର ଗ୍ଲଯାଏ | 


ମସଲା ଚଯସଚଭ କମ୍ଭ ଖାଇବ, ଚସଚଢ ଭଲ | କନୁ ବଦ- 
ଭଧ୍ପାସ ଚଯାଗୁ ଚଲ୍‌ାବକ ଗୁଡ଼ାଏ ମସଲା ଭାଲନ୍ତି । ଏପର୍‌ କଚଲ 
ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟହାନ ଘଚ$ । 


ଚଯର୍ତମାନଳ୍କ ଚପ ଚର ଘା ଚହାଇଥାଏ, ଚସମାଡନ୍କଂର 
ଚପ¥ ମାଚର । ଏପରି ୧ସହଵମର୍‌ ଚରାଗୀଁର ଖାଦ୍ଯଚର ଅଭ୍ଯ୍ଯଧୂକ 
ଚଭଲ ମସଲା ଜହଚଲ ଚର୍‌ଗୀର ବହୁଭ କ୍ଷତହୁଏ । 


ଚବର୍ଶୀ ଚଢଭଲ ମତ୍ଲ୍‌ ନ ଥ୍ବବା ସିଝା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଚଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଭଲ ରଚହ୍ଘର। ଆମ୍ଭ ଚଦଶଚର ଚଭଲର ଅଦ୍ଦ୍ଦ ଅଛ୍ଥ। ଆଚମ 
ଚବଚଲ ଚଦଚଳ ଵଚଦଶରୁ ଚଢଲ ଅମଦାଳୀ କରୁଛୁ। ମାନ୍ନ 
ସଭଚର ଚଭଲ ଆମଦାନି କର୍‌ବାର ଦରଵ୍ଞାର ନାହିଁ । ଆମ 
ଚଦଶଚର ଚଢଲର ସ୍ରକ୍ୃଢ ଅଦ୍ଵଵବ ନାହିଁ, । ଆଚମ୍ଭ ଅଯଥା ଗୁଡ଼ାଏ 
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ଚଭଲ ଖାଉ । ଏଚଭ ଚଭଲ ନ ଖାଇଚଲ ଆମର ଅଧ୍ଧକ ଭଲ 
ହୁଅନା | ଆଚମ ଗୁଡାଏ ମସଲା ଖାଉ | ଏଚଭ ମସଲା ନ ଖାଇଚଲ 
ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହନ୍ତା । 


ଆଚମ ଡାଲ ଝ୍ତରକାର୍‌ଚର ଓ ମାନ୍ଥ ମାଠ୦ସଚର ଗୁଡ଼ାଏ 
ଲଙ୍କାମର୍ଚ ପକାଉ । ଏହା ସ୍ମ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷଚିର କ୍ଷଉକାରକ । ଲଙ୍କା 
ମର୍ଚ ଆଚଦ।[ ନ ଖାଇଚଲ୍‌ ଭଲ। 


ଚସଉଁମାନଙ୍କର ମଳକଣାକ ଚର୍ଗ ଥାଏ, ଚସମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ଲଙ୍କା ଓ ମସଲା ଭମ୍ବାନକ ଶନ୍ଧକ। ଲଙ୍କା ଓ ମସଲ୍ବଲୂ ପ୍ରଟ୍୍‌ପୂର୍‌ 
ଛାଡ଼ିଚଦଚଲ ଚସମାନଙ୍କର ଭଲ ହୁଏ । 


ଦ୪-ସୁଡ଼ାଏ ଲୁଣ ଖାଞ୍ଚ ନାହି ଓ 
ଖାଦଧ୍ଯଚର କଛି ଲୁଣ ରହ୍ନବା ଉଵଢ । ଆମର ଶରୀ ରଚର ଲୁଣର 
ଆବଶ୍ୟକଭଢା ଅଛି । 


ଆମ ଶର୍ରୀର ଚଯସଚ୍ଚଚ ଲୁଣ ଦରକାର କଚର, ଭାଠାରୁ 
ଚବର୍ଶୀ ଆଚମ୍ଭ ଖାଇଦଉ । ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥଚର କଛି ଲୁଣ ଅଛି । 
ହୁଏଭ ଚସଭକ ଲୁଣ ଆମ ପାଇଁ ଦରକାର | ଭାଲ ଭରକାଭଚର 
ଆଚମ କଛୁ ଲୁଣ ସକାଉ | ଝାଂପଚର ଆଉ ଅଧ୍ବକ ଲୁଣ ଖାଇବା 
ଉଣଭ ନ, ଚିହ । 


ଗୁଡ଼ାଏ ଲୁଣ ଖାଇବା ଚକଚନ୍ତ ଚଲଵାକଙ୍କ ଅଭ୍ୟାସଚର 
ପଡ଼ି ଯାଇଥାଏ । ଚସପର୍‌ ଅଭ୍ୟାସ୍ପ ମନ୍ଦ। ଢାହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର କ୍ଷତ 
କଚର । 


୪୦ 

ତବର୍ଶୀ ଲୁଣ ଖାଇଚଲ୍‌ ମୁନ୍ନ ଭିଆର୍‌ ଚହଉଥୁବା ସନ୍ଧ 
ବୃକକ ଉପତର ଲୁପଘ୍ରଭ୍ତ୍ଵଵ ପଚଡ଼ । ପ୍ରଚଭ୍ୟକ ବ୍ପକ୍ତର ଶର୍ରୀରଚର 
ଦୁଇଝ ବୃକକ ଥାଏ । ରକ୍ତରୁ ମଇଳା ଜିନ ଷଷଲୁ କାଢ଼ିଚଳଇ ଏହା. 
ମୂନ୍ଧ ମାଧ୍ଚମଚର ବାହାର କଶ୍‌ନ୍ଧଏ । ଏହ୍‌ ସନ୍ତ ଦୁଇହ ନଥ୍ଗା 
ଚହାଇଗଚଲ ବଞ୍ଚି ବା ଅସମ୍ବବ ଚହାଇ ପଡଡ଼ । 


ଚବର୍ଖୀ ଲୁଣ ଖାଇଚଲ ବୃକ୍କ ଖରାପ ହୁଏ | ବୃକ୍‌କ ଖବଗ୍‌ପ 
ଚହଚଲ ରକ୍ତଗ୍ଲ୍‌ପ ବଢିଯାଏ । ମୁଚଗ୍‌ଂ ଗୁଡ଼ାଏ ଲୁଣ ଖାଇବାର 
ଅଭ୍ୟାସଲୁ ନାଡ଼ଚଦବା ଉଚଭ । 


